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      中央保健センター (室生福祉保健交流センター内）
                    ☎92・5220/IP☎ 88・9175

対 象 地 域 内 容 実 施 日 対 象 者 場 所 開 始 時 間

全地域 予防接種説明会 5 日（月） 平成 30 年 1 月生まれ
の児の保護者

中央保健
センター 午前 10 時

対 象 地 域 内 容 実 施 日 対 象 者 場 所 開 始 時 間

榛原・室生 10 ～ 11 か月児
健康診査 27 日（火） 平成 29 年 4 月～ 5 月

生まれの児
中央保健
センター

午後１時～
１時 50 分

【日時】3 月 12 日（月）　
　　　　午前 11 時～午後 2 時頃

【場所】中央保健センター
【内容】○みんなで作って、みんなで食べよう
　　　  ○情報交換・来年度の計画検討

【対象】精神保健福祉手帳を持っている
　　　  統合失調症の方

【持ち物】エプロン、三角きん（バンダナ）、
　　　　  手拭きタオル、材料代（500 円程度）

【申し込み】問へ

なかま会のご案内 たまひよサロン

　子育て中の親子・妊娠中のママが参加できる
お楽しみ交流会です。ぜひご参加ください。

【日時】3 月 9 日（金）　午前 10 時～正午
【場所】子育て支援センター
【内容】子育ての情報交換、妊娠中のママと
　　　  先輩ママの交流会

【対象】平成 29 年 10 月～ 12 月生まれの
　　　  乳児と保護者・妊娠中の方

【持ち物】母子健康手帳
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その他のレシピは、ホームページをご覧ください。

八宝菜
［材料］
　ブロッコリー…120ｇ、鶏ささみ…50ｇ、塩…少々、

えび（中）…4 尾、[ 塩・こしょう・酒・片栗粉…
各少々 ] 人参…20 ｇ、茹で竹の子…40 ｇ、白菜…
150 ｇ、しいたけ…2 個、白ねぎ…1/2 本、サラ
ダ油…大さじ 2、砂糖…小さじ 1、しょう油・酒…
各大さじ 1、塩…少々、中華スープ…65㏄、[ 片栗
粉…大さじ 3/4、水…大さじ 1.5]

［作り方］
➊ささみは薄切りにして、塩をまぶし、えびは背わ

たを取って半分に切り、塩、こしょう、酒をふり、
片栗粉をまぶす。
➋竹の子は薄切り、白菜はそぎ切り、白ねぎは 1.5

ｃｍ幅の斜め切り、人参は短冊切りにして下茹で
する。しいたけは軸を取り４つ割りにする。ブロッ
コリーは小房に分けて茹で、水気をきっておく。
➌フライパンにサラダ油大さじ１を入れてささみを

炒めて取り出し、次にえびも同様にする。同じフ
ライパンにサラダ油大さじ１を入れて、竹の子、
白菜、白ねぎ、人参、しいたけを炒めたらささみ
とえびをもどして、砂糖、しょう油、酒、塩、中
華スープを入れて煮立てる。

➍最後にブロッコリーを加えてひと煮立ちさせ、水
溶き片栗粉でとろみをつける。

さばのおろし煮
［材料］
　さば…400 ｇ、小麦粉・サラダ油…各適量、大根

…260 ｇ、ねぎ…2 本、[ だし汁…300㏄、砂糖…
大さじ 1、薄口しょう油…大さじ 3、みりん…小さ
じ 2]

［作り方］
➊ねぎは斜め切りにする。大根はすりおろし、軽く

水気をきる。
➋さばは皮を下にして置き、食べやすい大きさに切

り、薄く小麦粉をまぶす。
➌フライパンにサラダ油を入れて 170 ～ 180℃に

熱してさばをからりと揚げる。
➍鍋にだし汁、砂糖、薄口しょう油、みりんを入れ

て火にかけ煮汁を作る。
➎沸騰したら火を弱めて揚げたさばを入れ、ひと煮

立ちさせて大根おろしとねぎを加え、再度煮立て
る。

宇陀市 野菜たっぷりクッキング

うだチャン 11ch で
2 月放映したレシピです。

八宝菜・
さばのおろし煮

（4 人分）

３月１日～８日まで「女性の健康週間」です！

市が行う女性に特化した
健康づくり事業

◆子宮がん・乳がん検診
◆骨粗鬆症検診
◆上記の病気の予防と早期発見

のための講演会や教室

　国は、女性が生涯を通じて健康で明るく充実した日々を自立して過ごせるよう、3 月 1 日
から８日までの８日間を「女性の健康週間」と定めています。

4 月 1 日から各種検診の
申し込みが始まります。

これからの人生を豊かにするため、
検診を受けましょう！
　広報うだ４月号にがん検診の案内

と申込用紙を折り込みます。
　　お早めにお申し込み

ください。
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