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3月1日～31日

休日当番医
数字で探る

私たちの健康

覚えておきたい安曇野の味

鶏のチーズ焼きあんかけ

材料（４人分）
鶏むね肉 300㌘、塩２つまみ、酒大さじ１、ねぎ１本、
ししとう12 本、サラダ油適量、スライスチーズ４枚、
あん〔Ａ：だし汁 120ml、しょうゆ大さじ２分の１、
みりん小さじ１、かたくり粉小さじ１、水大さじ１〕
作り方
①：鶏肉は食べやすい大きさに切り、塩と酒をふる。
②：ねぎは４㌢の長さのぶつ切りにする。ししとうは

中ほどに１㌢くらいの切り込みを入れる。
③：フライパンにサラダ油を熱し、①の鶏肉を入れ

て両面を焼く。あいた
場所に②の野菜を入
れて色よく焼き、取り
出す。

④：肉が焼けたら火を止
め、スライスチーズを
のせてふたをする。

⑤：鍋にＡを入れ煮立て、
とろみをつける。

⑥：④のチーズが溶けたら
器に盛り付ける。 ③
のねぎとししとうを添
え、⑤のあんをかけた
ら出来上がり。

焼きたて鶏肉にチー
ズとあんの相性が絶
妙です。今晩のおか
ずにいかがですか。

　

産
後
の
女
性
は
、急
激
な
ホ
ル
モ
ン

の
変
化
や
、
生
活
の
変
化
に
よ
っ
て

精
神
的
な
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
や
す
い
傾

向
に
あ
り
ま
す
。
国
内
の
統
計
数
値

で
は
、
産
後
の
女
性
の
約
10
％
が
産

後
う
つ
病
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

市
で
は
、
赤
ち
ゃ
ん
が
生
ま
れ
た

家
庭
を
訪
問
し
て
ア
ン
ケ
ー
ト
を

行
っ
て
い
ま
す
。
平
成
19
年
度
を
見

る
と
、
全
体
の
17
・
６
％
の
お
母
さ

ん
が
何
ら
か
の
精
神
的
な
辛
さ
を
感

じ
て
い
る
と
い
う
こ
と
が
ア
ン
ケ
ー
ト

結
果
か
ら
分
か
り
ま
し
た
。（
下
図
）

　

産
後
に
起
こ
る
心
の
健
康
問
題

は
、
ご
く
軽
い
も
の
も
あ
り
ま
す

が
、
早
め
に
気
付
く
こ
と
が
肝
心
で

す
。
出
産
後
の
育
児
で
一
生
懸
命
に

な
っ
て
い
る
お
母
さ
ん
は
、
自
分
自

身
で
は
気
付
き
に
く
い
の
で
、
家
族

の
協
力
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
赤
ち
ゃ

ん
だ
け
で
な
く
、
お
母
さ
ん
の
健
康

に
も
目
を
向
け
て
く
だ
さ
い
。ま
た
、

お
母
さ
ん
自
身
も
十
分
な
休
息
を
取

り
、
悩
み
を
身
近
な
人
に
聞
い
て
も

ら
い
、
ス
ト
レ
ス
の
解
消
法
を
見
つ

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

約
17
％
の
お
母
さ
ん
が「
辛
さ
」を
感
じ
て
い
ま
す

今月の料理人

宮澤 多重子さん
堀金三田

※変更になることがあります。ご利用前に医療情報案内
　（ 0120-890-423）で確認してください。
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不
要
と
な
っ
た
、
テ
レ
ビ
や
エ

ア
コ
ン
、
冷
蔵
庫
（
冷
凍
庫
）、
洗

濯
機
な
ど
家
電
４
品
目
は
、
粗
大

ご
み
で
は
な
く
、
家
電
リ
サ
イ
ク
ル

法
に
よ
り
リ
サ
イ
ク
ル
さ
れ
て
い
ま

す
。
今
回
は
、
家
電
リ
サ
イ
ク
ル
法

の
改
正
点
に
つ
い
て
の
Ｑ
＆
Ａ
で
す
。

Ｑ　
家
電
リ
サ
イ
ク
ル
法
の
変
更
点

は
？

Ａ　
新
た
に
液
晶
式
や
プ
ラ
ズ
マ
式

の
薄
型
テ
レ
ビ
と
衣
類
乾
燥
機
の
２

品
目
が
家
電
リ
サ
イ
ク
ル
法
の
対 

象
品
目
と
な
り
ま
す
。

Ｑ　
リ
サ
イ
ク
ル
料
金
は
変
わ
り

ま
す
か
？

Ａ　
テ
レ
ビ
で
は
画
面
サ
イ
ズ
が

15
型
以
下
の
も
の
は
料
金
値
下
げ
。

冷
蔵
庫
／
冷
凍
庫
は
、
庫
内
容
積
が

１
７
０
㍑
以
下
は
料
金
値
下
げ
。
エ

ア
コ
ン
は
、
一
律
料
金
値
下
げ
と
な

り
ま
す
。
た
だ
し
、
製
造
業
者
に
よ

り
料
金
が
据
え
置
き
と
な
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。

Ｑ　
具
体
的
な
金
額
は
ど
こ
で
調

べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
か
。

Ａ　
左
記
ご
み
専
用
フ
リ
ー
ダ
イ

ヤ
ル
か
各
総
合
支
所
生
活
環
境
係
ま

で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。ま
た
、

詳
し
く
は
、（
財
）
家
電
製
品
協
会 

家
電
リ
サ
イ
ク
ル
券
セ
ン
タ
ー
の
ホ

ー
ム
ペ
ー
ジ
の
、
消
費
者
の
方
へ
→

メ
ー
カ
ー
別
リ
サ
イ
ク
ル
料
金
一
覧

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
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ま
た
は
各
総
合
支
所
生
活
環
境
係

薄
型
テ
レ
ビ
と
衣
類
乾
燥
機
が
「
家
電
リ
サ
イ
ク
ル
」
の
仲
間
入
り

1日・日

堀内医院 [穂高 ] 82-3324
長瀬内科医院 [豊科 ] 72-7286
丸山内科クリニック [豊科 ] 72-6188
いさつ歯科医院 [豊科 ] 73-0648

8日・日

古川医院 [穂高 ] 82-4385
須澤クリニック [穂高 ] 82-2993
和田医院 [堀金 ] 72-2047
丸山整形外科医院矯正歯科 [豊科 ] 72-7000

15日・日

小田切医院 [穂高 ] 83-6025
高橋医院 [穂高 ] 82-2561
こばやし内科クリニック [豊科 ] 71-1117
上條歯科医院 [穂高 ] 82-2215

20日・祝

穂高病院 [穂高 ] 82-2474
石田医院 [豊科 ] 72-2766
白木医院 [三郷 ] 77-2134
アルプス歯科クリニック [三郷 ] 77-8901

22日・日

穂高ハートクリニック [穂高 ] 50-6731
楢本内科医院 [豊科 ] 73-0616
たかはしクリニック [三郷 ] 77-7880
上月歯科医院 [穂高 ] 82-7530

29日・日

清沢医院 [穂高 ] 82-7600
せき泌尿器科クリニック [穂高 ] 82-0666
池田医院 [三郷 ] 77-2055
市川歯科医院 [豊科 ] 72-2116

出産後の母親を対象に
アンケートをしました
（調査日：07.4 ～ 08.3　調査数：653 人）

Ｑ . 子育てに精神的な辛さを感じますか

Ａ . 辛さを感じます
　　17.6％（115 人）

Ａ . 辛さがない・感じない
　　82.4％（538 人）

家電リサイクル商品

指定引取場所（Ａグループ）の変更
　家電リサイクル商品を自己搬入する場
合、メーカーによって取引場所を A グルー
プ・B グループに分けています。Ａグルー
プの指定取引場所が２月から変更したの
でご注意ください。Ｂグループの指定引
取場所は変更ありません。詳しい出し方
は「家庭ごみ・資源物出し方の手引き」
13 ページをご覧ください。

ごみ分別のカレンダーを
お配りします

　「平成 21 年度家庭ごみ・資源物収集カ
レンダー」を、豊科地域は 2 月 19 日以降、
その他の地域は 3 月 6 日以降に各家庭へお
届けする予定です。配布方法は、地域に
よって異なりますので、ご注意ください。

お知らせ

Ａグループ（住所が変わりました）
花村産業株式会社
新住所：松本市市場 5–26（429･1288）
■引き取りできる主なメーカー

パナソニック・東芝・日本ビクター・エルジー電
子ジャパン・コロナ・ダイキン工業・その他

Bグループ
日本通運株式会社
松本市双葉４－４（427･0836）
■引き取りできる主なメーカー

三洋電機・シャープ・ソニー・日立・三菱電機・
その他

※お出掛けの際は、持ち込み可能な日時、料金を
電話で確認してください。

ブラウン管テレビ

液晶・プラズマテレビ 衣類乾燥機

冷蔵庫 洗濯機エアコン

家電リサイクル法の対象品目

料金引き下げへ 対象品目に追加へ

南松本
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