
心の健康相談（前日までに要予約）

問 広島県西部保健所呉支所厚生保健課
☎0823-22-5400

日時　12月９日㈮午後１時30分～３時
場所　市役所本庁４階401会議室

アルコール健康相談会（申し込み不要）
問 保健医療課☎0823-43-1639

　本人、家族が体験を語り、断酒を支援する場です。
日時　12月19日㈪午前10時～正午
場所　江田島市民センター別館
参加費　200円（調理実習代）
準備物　エプロン、三角巾

エイズ・梅毒検査（要予約）
問 広島県西部保健所呉支所厚生保健課

☎0823-22-5400
　感染症の不安のある方は無料・匿名で検査できます。
日時　12月19日㈪午前９時～正午
場所　広島県西部保健所呉支所（呉市西中央1-3-25）
申込期限　12月16日㈮

献血にご協力ください
問 保健医療課☎0823-43-1639

日時　12月13日㈫午前10時～正午、午後１時15分～４時
場所　藤三大柿店駐車場

健康づくりウオーキング教室
（申し込み不要・雨天中止）

問 保健医療課☎0823-43-1639
　江田島町津久茂地区を歩きます。児童館や下水処理
場などを巡ります。お気軽にご参加ください。
日時　12月20日㈫午前９時30分～正午
場所　国立江田島青少年交流の家（江田島町津久茂）

準�備物　保険代30円、帽子、飲み物、タオル、運動
しやすい服装、運動靴

地域のカフェ（認知症カフェ）
問 地域包括支援センター☎0823-43-1640

　認知症カフェは、認知症の人やその家族、地域住
民、介護や福祉の専門家など誰でも、気軽に集える場
所です。市内には2カ所のカフェがあります。お茶を
飲みながらお話をして、悩み事の相談や新たな出会い
や地域とのつながりの場として、ご活用ください。
参加費　100円（お茶菓子代）

認知症相談会（要予約）
問 地域包括支援センター☎0823-43-1640

　「物忘れが気になる」「認知症の症状？」「受診や
相談をしたことがない」など、気になることがあれ
ば相談してみませんか？ご家族や関係者も相談できま
す。（無料・１組30分程度）
日時　12月23日㈮午後２時～３時30分
場所　大柿市民センター会議室１
相談医　吉田昌平医師（吉田病院）、吉田病院相談員
申込期限　12月22日㈭
申込先　☎0823-42-1100（吉田病院）
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丸ごと完食!!みぞレモ丼丸ごと完食!!みぞレモ丼

江田島学校給食共同調理場
■作り方
① �小松菜は2㎝、しいたけは薄切り、ニンジンはいちょう切りにし、大

根はすりおろしておく。
② �フライパンに油を熱し、豚肉、小松菜、ニンジン、しいたけを炒める。
③ 火がとおったら、すりおろした大根と★を入れてひと煮立ちさせる。
④ 最後にレモン汁を加え混ぜる。
⑤ ごはんの上に④をのせてできあがり。

小松菜…………………………60g
大根………………………… 200g
しいたけ………………………40g
ニンジン………………………40g
豚肉………………………… 160g
サラダ油………………大さじ 1/2

★砂糖……………………小さじ 2
★料理酒…………………小さじ 1
★しょうゆ………… 大さじ 1 強
レモン果汁………… 大さじ 1 弱
ごはん………………………４人分
※１人分の熱量にごはんは含まれません。

■材料（４人分）

熱量
141㎉

（1人分）

　「ひろしま給食でSDGsを考えよ
う!!～未来へつなげる、産地とつな
がる食卓～」がテーマの、令和３年
度の「ひろしま給食」メニュー。皮
ごと大根をおろしたり、食べやすい
味付けが食品ロスの削減に！また、
大根、小松菜、レモンなどで地産地
消も考えられています。 えたじまんレシピ

毎月 19日は食育の日
家族そろっていただきます !!

江田島市食育キャラクター「もりもりぼうや」
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▶３大合併症にならないために！薬を正しく飲もう！
　糖尿病と診断されて、食事や運動療法に取り組んでも血糖値が下がらない場合、糖尿病治療薬が処方され
ます。糖尿病治療薬には多くの種類があり、患者の状態によって処方される薬が異なるため、皆さんが同じ
薬というわけではありません。
　糖尿病治療薬には、「食後」だけではなく、中には「食直前（ご飯を食べる直前）」、「食前（ご飯を食
べる30分前）」といった、飲むタイミングをしっかり区別する必要がある薬があります。指示されたとお
りに飲まないと効果が十分に得られなかったり、副作用が起きやすくなるので注意が必要です。
　また、薬を飲み始めた時期や、薬が変わった時は、いつもと違う症状があったら必ず薬剤師や主治医に相
談しましょう。そして、薬の効果を最大限に発揮させるためには、飲み忘れがないことが大事です。
▶もし、飲み忘れたら
　飲み忘れにすぐに気づいたときは、気づいたときに飲みます。ただし、次の服用のタイミングが近い場合
は、その回の服用は避けましょう。また、薬を飲み忘れてしまったときに、決して２回分を一度に飲まない
ようにしましょう。
▶病気などで食事がとれないとき
　食事がとれないときに糖尿病の薬を飲むと低血糖になる可能性があります。ただし、自己判断で薬を中断
することは危険なので必ず主治医に相談しましょう。
▶薬を飲み忘れないために！
　普段から飲み忘れがある方は、血糖値をコントロールするためにも飲み忘れない工夫が必要です。 問 
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B型肝炎訴訟江田島市説明会を開催します

　集団予防接種によるB型肝炎ウイルス感染被害に対す
る救済手続きについての説明会を開催します。
　B型肝炎患者の方、ご家族がB型肝炎で亡くなられた
方、救済手続きの参加を検討されている方など、弁護
団の弁護士が直接個別でのご相談にも対応します。参
加費・相談料はかかりませんので、お気軽にご参加く
ださい。

問 全国B型肝炎訴訟広島弁護団事務局☎0120-10-6589

区分 いやしカフェ よりみちカフェ
日程 12月７日㈬ 12月21日㈬
時間 10：00～11：30 10：00～11：30
場所 江南ふれあいセンター 江田島市民センター別館

問合せ 在宅介護支援センター江能
☎0823-57-7100

誠心園ブランチ
☎0823-42-5252

日時　12月10日㈯午後１時30分～２時30分
場所　江田島市民センター別館（旧江田島公民館）
問�合せ先　全国B型肝炎訴訟広島弁護団事務局（広島

市中区上八丁堀8-10クロスタワー５階）担当/藤井
裕弁護士（全国B型肝炎訴訟広島弁護団 弁護団長・
広島弁護士会所属）

◦常に1回分の薬をもって外出しましょう。
◦仕分けの箱を使ってみましょう。
◦薬のリストを作りましょう。

◦タイマーあるいは目覚まし時計を利用しましょう。
　（スマートフォンのアプリで投薬を促すものもあります）
◦家族に確認してもらいましょう。もの作り、音楽鑑賞、

ゲームなどで交流！

毎回、楽しい雰囲気

で開催されています！

健健 康康 ひひろろ ばば
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