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く ら し の ペ ー じ

6月1日～30日

休日当番医
数字で探る

私たちの健康

1日・日

飯田医院 [ 穂高 ] 83-5061

せき泌尿器科クリニック [ 穂高 ] 82-0666

丸山内科クリニック [ 豊科 ] 72-6188

飯田歯科医院 [ 豊科 ] 73-7618

8日・日

伊藤医院 [ 明科 ] 62-2051

石田医院 [ 豊科 ] 72-2766

池田医院 [ 三郷 ] 77-2055

アルプス歯科クリニック [ 三郷 ] 77-8901

15日・日

小田切医院 [ 穂高 ] 83-6025

高橋医院 [ 穂高 ] 82-2561

安曇野形成皮ふクリニック [ 豊科 ] 71-2345

クリーン歯科クリニック [ 豊科 ] 72-3398

22日・日

追分クリニック [ 穂高 ] 82-2129

百瀬医院 [ 穂高 ] 82-2205

こうの内科循環器科 [ 豊科 ] 71-5881

赤羽歯科医院 [ 三郷 ] 77-2114

29日・日

清沢医院 [ 穂高 ] 82-7600

楢本内科医院 [ 豊科 ] 73-0616

こばやし内科クリニック [ 豊科 ] 71-1117

天野歯科医院 [ 豊科 ] 73-4182

※変更になることがあります。ご利用前に委員情報案内
　（ 0120-890-423）で確認してください。

覚えておきたい

安曇野の味

焼き春巻き
　8020（80 歳で 20 本の自分の歯）のレシピです。
油で揚げていないためとってもヘルシーです。
材料（８個分）
長ねぎ 50㌘（1 本）、セロリ 200㌘（3 本）、にん
じん 80㌘（1/2 本）、塩小さじ 2/3、ツナの缶詰
100㌘、オイスターソース小さじ 2、春巻きの皮
8 枚、サラダ油大さじ 2、ブロッコリー適宜、（A、
小麦粉大さじ 1、水 大さじ 2）
作り方
①：長ねぎは、5 ～ 6㌢位のうす切りにし、セロ
　　リ・にんじんは 5 ～ 6㌢の千切りにする。　
　　これを合わせて塩を混ぜ、10分ほどおいて、し
　　んなりしたら水気を絞る。
②：ツナの缶詰は、汁気を切りオイスターソース
　　であえ、①を合わせ８等分する。
③：春巻きの皮の角を手
　　前に置いて、②を乗
　　せて包み、A で巻き
　　終わり止める。
④：フライパンにサラダ
　　油を熱し、巻き終わ
　　りを下にして入れ、
　　全体に焼き色がつく
　　まで、中～弱火で焼
　　く。
⑤：半分に切って器に盛
　　り付け、ゆでたブロ
　　ッコリーを付け合わ
　　せてできあがり。

今月の料理人

田口 さな江さん

三郷明盛

健
診
な
ど
で
血
圧
が
高
い
と
言
わ

れ
た
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

下
の
グ
ラ
フ
か
ら
も
分
か
る
通
り
、

血
圧
は
年
齢
と
と
も
に
高
く
な
る
傾

向
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
血
圧
は
、

１
日
の
う
ち
で
も
、
高
く
な
っ
た
り

低
く
な
っ
た
り
、
絶
え
ず
変
動
し
て

い
ま
す
。
血
圧
の
高
い
状
態
が
続
く

こ
と
で
、
動
脈
硬
化
を
促
進
し
、
脳

梗
塞
や
心
筋
梗
塞
な
ど
の
合
併
症
を

引
き
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

血
圧
の
値
は
、
私
た
ち
の
健
康
状

態
を
知
る
一
つ
の
指
標
に
な
り
ま
す
。

公
共
施
設
や
ご
家
庭
な
ど
で
、
定
期

的
に
測
定
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。

正
し
く
測
ろ
う
、
自
分
の
血
圧

【
血
圧
の
正
し
い
測
り
方
】

●
セ
ー
タ
ー
な
ど
の
厚
手
の
衣
服
は
、

　

脱
い
で
か
ら
測
定
し
ま
し
ょ
う
。

●
背
筋
は
の
ば
し
ま
し
ょ
う
。

●
腕
帯
の
中
心
は
、
心
臓
と
同
じ
高���

　

さ
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
し
ば
ら
く
安
静
に
し
て
か
ら
測�

　

定
し
ま
し
ょ
う
。

年齢とともに高くなる傾向
（H19 年度安曇野市基本健康診査結果〈血圧〉）
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地
域
で
も
目
を
光
ら
せ
て
い
ま
す

　市内を巡回し、不法投棄の
早期発見などの取り組みを
行う不法投棄監視連絡員の
任命式が４月９日、穂高総合
支所講堂で開かれました。こ
の日は、再任 10 人、新規４
人を合わせた合計 14 人の監
視連絡員が各地域から選出
され、平林市長から任命書を
手渡されました。市長は「廃
棄物が投棄されやすい個所
の巡視活動を継続し、常習個
所とならないよう、市と連携
し業務にあたってほしい」と
あいさつ。監視連絡員から
は、各地域における不法投棄
の実情について意見交換が
行われ、式の最後には、身分
証明書、腕章、車両ステッカ
ー、パトロールベスト、帽子が手渡さ
れました。監視連絡員の任期は平成 22
年３月までです。

	６月から
	豊科リサイクルセンター内で
	粗大ごみ・家電リサイクル品の
	収集を始めます。
　

家庭で不要になった家電品・ベッ
ド・たんす・布団・自転車・タイヤ
などを有料で収集します。

収集日　毎月第４土曜日
時　間　午前９時～ 11 時 30 分
場　所　豊科リサイクルセンター
料　金　10㌔まで 500円（税込み）
　　　　10㌔超えた場合 5㌔ごと
　　　　250円（税込み）加算

※家電リサイクルによるテレビ・洗
濯機・冷蔵庫・エアコンの引き取
りもできます。リサイクル券は郵
便局で購入する必要はありません。
業者が用意します。ただし運搬賃
が別途必要となります。

異常なし 正常高値血圧 高血圧
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〈区分の説明〉
・正常高値血圧（最高血圧 130 ～ 139mmHg
　　　　　　　　または、最低血圧 85 ～ 89mmHg）
・高血圧（最高血圧 140mmHg 以上
　　　　　　　　または、最低血圧 90mmHg 以上）

不法投棄監視連絡員不法投棄監視連絡員

Ｑ　
市
内
の
不
法
投
棄
の
現
状
に
つ

い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

Ａ　
昨
年
度
は
前
年
度
比
で
、
件
数

は
横
ば
い
で
す
が
、
回
収
し
た
量
は

10
㌧
近
く
増
加
し
て
い
ま
す
。ま
た
、

一
度
に
大
量
投
棄
さ
れ
る
な
ど
、
悪

質
化
の
傾
向
も
見
ら
れ
ま
す
。

Ｑ　
不
法
投
棄
さ
れ
る
場
所
や
も
の

に
傾
向
は
あ
り
ま
す
か
？

Ａ　
一
般
的
に
は
、
人
目
に
つ
き
に

く
い
道
路
、
河
川
、
山
林
な
ど
で
多

く
発
見
さ
れ
ま
す
。
投
棄
さ
れ
る
も

の
は
、
布
団
・
毛
布
な
ど
の
寝
具
や

ブ
リ
キ
な
ど
の
金
物
類
、
タ
イ
ヤ
、

電
気
ポ
ッ
ト
や
電
子
レ
ン
ジ
な
ど
の

家
電
製
品
、
自
転
車
が
多
く
見
ら
れ

ま
す
。

Ｑ　
不
法
投
棄
は
、
ど
ん
な
問
題
を

引
き
起
こ
す
の
で
し
ょ
う
か
？

Ａ　
景
観
の
悪
化
ば
か
り
で
な
く
、廃

棄
物
か
ら
有
害
物
質
が
漏
れ
、
環
境

破
壊
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
回
収
す
る
の
に
は
多
大

な
費
用
が
か
か
り
ま
す
。

Ｑ　
事
態
を
改
善
す
る
た
め
、
私
た

ち
に
で
き
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

Ａ　
早
期
発
見
、
対
応
に
よ
る
未
然

防
止
が
最
も
有
効
で
す
。
山
林
に
突

然
大
き
な
穴
が
掘
ら
れ
て
い
た
り
、

不
審
な
重
機
を
発
見
し
た
場
合
は
、

左
記
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。ま
た
、

所
有
す
る
空
き
地
に
死
角
を
作
ら
な

い
た
め
に
雑
草
を
定
期
的
に
刈
る
こ

と
や
、
自
転
車
を
盗
ま
れ
、
乗
り
捨

て
ら
れ
な
い
よ
う
に
す
る
た
め
に
施

錠
を
念
入
り
に
行
う
こ
と
も
有
効
な

防
止
策
と
な
り
ま
す
。
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各
総
合
支
所
生
活
環
境
係

不
法
投
棄
の
状
況
を
教
え
て
！


