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保健師です
 こんにちは

11 月は「８０２０推進月間」です

問い合わせ　健康福祉課　保健師　℡0598-86-2216

８０２０運動とは・・・
　「80歳になっても20本以上の歯を保とう」という運動です。健康で豊かな生活を送るには、自分
の歯でよく噛んで食べることが大切です。20本以上の歯があれば、どのような食べ物もかみくだく
ことができ、味を楽しみながら食べることができるといわれています。

  歯とお口の健康づくりのポイント
〇口の中を清潔に保ちましょう
　　歯磨きは、プラーク（歯垢）を除去することを意識して、丁寧に磨きましょう。
〇むし歯・歯周病を予防しましょう
　　日頃からのセルフケアにより、むし歯や歯肉炎・歯周病を予防しましょう。
〇定期的に歯科健診を受けましょう
　�　むし歯や歯肉炎・歯周病などの病気の予防や早期発見・早期治療のために、定期的に歯科を受

診しましょう。また、自分の口の中の状態に合った歯みがきの方法を教えてもらいましょう。
〇健康づくりに取り組みましょう
　�　歯と口の健康は全身の健康と深く関係しています。ぃつまでも元気で楽しく活動できるよう

に、歯と口の健康づくりに取り組みましょう。

行政相談・人権相談のご案内
行政相談及び人権相談を行います。
ご相談は無料で、相談者の秘密は固く守られます。お気軽にご相談ください。

と　き 令和５年 12 月１日
午前 10 時～正午 午後１時 30 分～３時 30 分

ところ 七保支所 紀勢老人福祉センター
（都合により福羅会館に変更する場合があります）

コンベンションホール 大内山健康福祉センターいきいきプラザ
なお、当日都合の悪い方は、下記の委員が随時相談に応じますので、ご相談ください。

【相談を受ける人】
行政相談員

氏　名 野村　昇 米倉　章 西村　元代
人権擁護相談員

氏　名 宮原　靖 中世古　尚子 奥山　武司 服部　要 中村　早公子

問い合わせ　総務企画課（行政相談）℡ 0598-86-2212
　　　　　　住　民　課（人権相談）℡ 0598-86-2217
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ヘルシー食生活通信

☆さば缶と豆のトマト煮☆

作り方 
フライパンに、さば缶（味噌煮）を煮汁ごと全て、
トマト缶（カット）、ミックスビーンズ、固形コンソメを
入れて、時々混ぜながら強めの中火で 7 ～ 8 分煮る。

材料と分量（２人分）

さば缶（味噌煮）１缶…… 190ｇ 
トマト缶（カット）１缶…… 400ｇ 
ミックスビーンズ（水煮）…… 100ｇ 
固形コンソメ … ………… 1個 

【１人分の栄養価】
エネルギー たんぱく質 脂　質 塩　分
340kcal 24.9g 18.6g 2.2g

食料・飲料などの備蓄、十分ですか？

～ 12月7日は大紀町防災の日 ～

混ぜて煮込むだけで

非常時にも役立つ

　電気やガス、水道などのライフラインが止まった場合に備えて、
普段から飲料水や保存の効く食料などを備蓄しておきましょう。
　防災のために特別なものを用意するのではなく、できるだけ、
普段の生活の中で利用されている食品等を備えるようにしましょう。

食料・飲料・生活必需品などの備蓄の例(人数分用意しましょう）

・飲料水　3日分（1人1日3リットルが目安）
・非常食　3日分の食料として、ご飯（アルファ米など）、
　　　　　ビスケット、板チョコ、乾パン、缶詰、乾物など
・トイレットペーパー、ティッシュペーパー・マッチ、ろうそく・カセットコンロなど
※大規模災害発生時には、「1週間分」の備蓄が望ましいとされています。
※�飲料水とは別に、トイレを流したりするための生活用水も必要です。日頃から、水道水を入れ

たポリタンクを用意する、お風呂の水をいつも張っておく、などの備えをしておきましょう。

ヘルスメイトによる　おせち料理教室参加者募集 !!
参加ご希望の方は、11 月末までにお申し込みください。
○と　き　令和５年 12 月 18 日（月）　午前９時～正午
○ところ　コンベンションホール内　調理室
○持ち物　エプロン、三角巾
○参加料　800 円（材料・容器代含む）　※定員は 15 名となっております。
問い合わせ・申し込み　
大紀町食生活改善推進協議会事務局（役場健康福祉課内）　℡ 0598-86-2216
大紀町食生活改善推進協議会会長　植村　昭子　℡ 0598-86-2815
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くらしのカレンダー12月の

・19日（火）午前10時～午前11時30分　子育て支援センター　すくすく
持ち物　母子健康手帳
※日程の変更がある場合は支援センターのおたよりでお知らせします。
問い合わせ　健康福祉課内たいきっこ　℡0598-86-2216

妊婦・産婦・育児相談

「年末の交通安全県民運動」の実施について
　大台警察署からお知らせです。
　12月１日（金）から10日（日）は年末の交通安全県民運動が実施されます。
　運動の重点は、
　　◦こどもと高齢者の交通事故防止
　　◦横断歩道における歩行者優先の徹底
　　◦シートベルトとチャイルドシートの正しい着用の徹底
　　◦飲酒運転等の根絶
　　◦自転車等のヘルメット着用と交通ルール遵守の徹底
　の５点です。
　シートベルト・チャイルドシートは自分や家族の命を守る大切な命綱です。少しの距離でも
必ず着用しましょう。
　また、車間距離と時間にゆとりを持った安全運転をお願いします。
　歩行者の方は、反射材等を利用し、交通事故防止に努めましょう。
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