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休日当番医
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私たちの健康
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今月の料理人

三郷小倉

村上医院

せき泌尿器科クリニック

中島整形外科

山田歯科医院

穂高病院

中田医院

たかはしクリニック

田野歯科医院

堀内医院
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小田切医院

石田医院

丸山内科クリニック

さとう歯科医院

伊藤医院

根津内科医院
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鶴見医院

下條歯科医院

宮澤医院

高橋医院

安曇野形成皮ふクリニック

笠原歯科医院

清沢医院

信濃内科循環器科医院

米倉医院

佐野歯科クリニック
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　国の環境白書によると、家庭や
事業所から年間5,060万㌧のごみ
が排出されます。そのうち、71％

（3,600万㌧）が自家処理または中
間処理により減量となり、13％（650
万㌧）がリサイクルされて資源化さ
れました。残った16％（810万㌧）
は各地の最終処分場に埋め立て
られているのが現状です。
　市内の各家庭から出された粗大
ごみは、処理事業者によって中間
処理施設に運ばれ破砕した後、木
質系・プラスチックなどの焼却でき
るごみと、金属類、不燃残さとに分
けられます。焼却した後に残る灰と、
不燃残さは埋め立て処分するしか
なく、国土が狭い日本では、埋め立
て処分をする量を減らすことが重要
な課題となっています。

　安曇野のリンゴがおいしい時期です。肉とリン
ゴは相性よく、安い肉でもリンゴを使用することで、
味もよく柔らかくなり、冷めてもおいしいです。

埋
め
立
て
る
し
か
な
い
ご
み
の
話

※変更になることがあります。  ご利用前に休日・夜間緊急医案内サービス
　（70120-890-423）で確認してください。
※受付は午前９時から午後５時まで、歯科医院の受付は午前９時から正午
　までです。

60歳以上が積極的
（Ｈ18市健康づくりに関するアンケート調査より）

　
市
の
健
康
づ
く
り
計
画
で
は
「
定

期
的
な
運
動
」
を
「
一
回
２０
分
以
上

の
運
動
を
週
３
回
以
上
す
る
」
と
定

義
し
て
い
ま
す
。

　
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
で
は
、
男
性
で

２９
％
、
女
性
で
２３
％
が
実
施
し
て
い

ま
し
た
。
ま
た
、
男
女
と
も
６０
歳
代

以
上
が
多
く
実
施
し
て
い
る
こ
と
が

分
か
り
ま
す
。

　
定
期
的
な
運
動
と
い
う
と
難
し
く

考
え
が
ち
で
す
が
、
ま
ず
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
ポ
イ
ン
ト

　
①
最
初
は
ゆ
っ
く
り
ペ
ー
ス
で
。

　
②
前
後
に
準
備
体
操
と
整
理
体
操
。

　
③
暖
か
い
時
間
帯
を
選
ん
で
。

　
④
動
き
や
す
い
服
装
と
靴
で
。

　
⑤
胸
を
は
り
、
背
筋
を
伸
ば
し
、

　
　
歩
幅
は
や
や
大
き
く
、
腕
は
前

　
　
後
に
振
り
ま
し
ょ
う
。

　
⑥
交
通
ル
ー
ル
を
守
り
安
全
に
。

　
⑦
心
臓
・
血
圧
・
ひ
ざ
・
腰
な
ど

　
　
で
治
療
中
の
人
は
医
師
の
指
示

　
　
を
受
け
て
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

１回２０分以上の運動をどれくらいやっているか

要
注
意
。小
さ
く
て
も
粗
大
ご
み

・
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
・

　
年
末
は
、
大
掃
除
や
商
品
の
買
い

換
え
な
ど
で
、
不
要
と
な
る
粗
大
ご

み
が
増
え
が
ち
で
す
。
よ
く
あ
る
問

い
合
わ
せ
を
ま
と
め
ま
し
た
。

　
　
不
要
に
な
っ
た
、
ゲ
ー
ム
機
や

計
算
機
の
処
理
方
法
は
。

　
　
小
さ
く
て
も
粗
大
ご
み
の
分
類

に
な
り
ま
す
。
外
見
が
プ
ラ
ス
チ
ッ

ク
で
も
、
液
晶
や
プ
リ
ン
ト
基
板
を

伴
っ
た
電
子
製
品
は
、
プ
ラ
ス
チ
ッ

ク
・
ガ
ラ
ス
・
重
金
属
・
ゴ
ム
な
ど
、

い
く
つ
も
の
素
材
か
ら
で
き
て
い
て

分
別
が
で
き
な
い
か
ら
で
す
。
ほ
か

に
も
、
リ
モ
コ
ン
・
液
晶
時
計
な
ど
が

あ
り
ま
す
。
処
理
は
す
べ
て
有
料
と

な
り
ま
す
。

　
　
家
庭
か
ら
出
た
、
レ
ン
ガ
、
屋

根
瓦
の
処
理
方
法
は
。

　
　
少
量
で
あ
れ
ば
ご
み
集
積
所
へ

ガ
ラ
ス
陶
器
類
と
し
て
出
せ
ま
す
。

大
量
に
出
す
場
合
は
、
市
の
許
可
し

た
処
理
事
業
者
へ
個
人
で
直
接
持
ち

込
む
か
、
引
き
取
り
の
依
頼
を
し
て

く
だ
さ
い
。
詳
し
く
は
手
引
き
書
の

１４
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
　
消
火
器
や
ガ
ス
ボ
ン
ベ（
Ｌ
Ｐ

ガ
ス
）の
処
理
方
法
は
。

　
　
市
で
は
収
集
し
ま
せ
ん
。
買
い

求
め
た
業
者
に
引
き
取
り
を
依
頼
し

処
理
し
て
く
だ
さ
い
。

　
　
急
な
引
越
し
で
粗
大
ご
み
の
処

理
を
お
願
い
し
た
い
の
で
す
が
。

　
　
市
の
許
可
し
た
処
理
事
業
者
へ

個
人
で
直
接
持
ち
込
む
か
、
引
き
取

り
を
依
頼
し
処
理
を
し
て
く
だ
さ
い
。

▼
詳
し
い
出
し
方
の
ご
相
談
は
、
左

記
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
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各
総
合
支
所
生
活
環
境
係
ま
で
。

ごみ減量キーワードは「３Ｒ」

暮らし疑問

一問一答！

材料　
豚ブロック肉（もも肉）400㌘、サラダ油少々、
塩コショウ少々、キャベツ等添え野菜
Ａ：リンゴ2個（皮をむいてすりおろしておく）
　トマトケチャップ大さじ4   
　ウスターソース大さじ5      
　（とんかつソースでも可）
作り方
①：豚肉を1㌢位の厚さに
　切り、軽くたたいて塩コシ  
　ョウをする。
②：フライパンに油をひき、
　 ①の肉を軽く両面焼く。
③：②に材料のＡをかけ、
　両面に味をなじませるよう
　に焼く。
④：用意したお皿に、キャベ 
　ツ、玉ネギ、レタス等の千
　切り野菜を添え、肉を盛り
　つける。トマトやみかん等を
　添えると色合いもよい。

曽根原 勝美さん

　まずはごみを減らしましょう。一時的に必要
なものはレンタルする、修理やリフォームして大
切に使う。本当に必要なものかもう一度考え
ることがごみの減量につながります。

　次に、使えるものは使いましょう。いら
なくなった家具や電化製品、ベビー用品
なども、ほかに必要としている人がいるか
もしれません。まずは、リサイクルショッ
プやバザー、フリーマーケットを利用して
リユース（再使用）しましょう。

　最後の手段は、原料に戻して再び使用
しましょう。家庭から出る資源物をはじめ、
自動車や、エアコン、テレビ、冷蔵庫、
洗濯機の家電４品目、パソコン等も回収

し資源を取り出して
リサイクルされていま
す。また、再生品を購
入して利用すること
も大切なことです。
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QAQ

AQA

ＲＥＤＵＣＥ（リデュース）

ＲＥＵＳＥ（リユース）

ＲＥＣＹＣＬＥ（リサイクル）
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週3回実施 それ以下またはしない
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女性（単位：人）

3

覚えておきたい

安曇野の味
豚ステーキ、リンゴみぞれ焼き


