
○
胃・肺・大
腸
が
ん
検
診
は
40
歳
以
上

○
乳
が
ん
検
診
は
30
歳
以
上
の
女
性

○
子
宮
が
ん
検
診
は
20
歳
以
上
の
女
性

＊
た
だ
し
乳
が
ん・
子
宮
が
ん
検
診
は
2
年
に

1
度
利
用
で
き
ま
す
。

平
成
23
年
5
月
1
日（
日
）〜
平
成
24
年
3
月

31
日（
土
）※

年
末
、年
度
末
は
検
診
機
関
が

込
み
合
い
予
約
が
取
れ
な
い
事
も
あ
り
ま
す
。

早
め
の
予
約・受
診
を
お
願
い
し
ま
す
。

基礎代謝量とは寝ているだけでも体が消費するエネルギーの
ことで、10代をピークとし、40代を過ぎると急激に基礎代謝
量が低下します。そのため、若い頃と同じ量を食べていると
太っていきます。

テンブスギャラリー（3階）

消
費
生
活
に
つ
い
て
正
し
い
知
識
を
身
に
つ
け
て

い
た
だ
く
た
め
、パ
ネ
ル
展
を
行
い
ま
す
。

人
権
擁
護
委
員
が
、無
料
で
相
談
を
受
け
ま
す
。

秘
密
厳
守
。予
約
不
要
で
す
。お
気
軽
に
ご
相
談

所
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

①
悪
徳
商
法
の
手
口・多
重
債
務
な
ど
の
パ
ネ

ル
紹
介 

②
情
報
満
載
の
チ
ラ
シ
や
パ
ン
フ
レ
ッ

ト
の
配
布 

③
消
費
生
活
に
関
す
る
ビ
デ
オ
放

映
※

市
で
は
日
頃
か
ら
消
費
生
活
や
市
政
に
つ
い

て
の
相
談
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

①
近
隣
ト
ラ
ブ
ル 

②
家
庭
内
の
も
め
ご
と 

③

い
じ
め・体
罰 

④
相
続
、遺
言
、借
地
借
家
の

問
題
な
ど

問
市
民
生
活
安
全
課
☎
８
６
２・9
9
5
5

日
５
月
25
日（
水
）〜
30
日（
月
）10
時
〜
16
時

内場
サ
ン
エ
ー
那
覇
メ
イ
ン
プ
レ
イ
ス
3
階

５
月
は
消
費
者
月
間
で
す

問
那
覇
地
方
法
務
局
人
権
擁
護
課

☎
８
５
４・１
２
１
５

日
６
月
１
日（
水
）10
時
〜
16
時

内場
銘
苅
庁
舎
、首
里・真
和
志・小
禄
支
所

「
特
設
人
権
相
談
所
」開
設

人
権
擁
護
委
員
の
日

【
実
施
期
間
】

・ヒ
ブ
ワ
ク
チ
ン
、肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン

平
成
23
年
６
月
１
日
〜
平
成
24
年
３
月
31
日

・子
宮
頸
が
ん
ワ
ク
チ
ン

平
成
23
年
７
月(

予
定)

〜
平
成
24
年
３
月
31
日

対
象
年
齢
な
ど
詳
し
く
は
、接
種
対
象
者
へ
お
送

り
し
た
通
知
書
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

問
健
康
推
進
課
☎
８
６
２・９
０
１
６

健
康・福
祉

ワ
ク
チ
ン
接
種（
無
料
）に
つ
い
て

子
宮
頸
が
ん
、ヒ
ブ
、小
児
肺
炎
球
菌

市
の
国
民
健
康
保
険
加
入
者
が
、は
り・き
ゅ
う・

あ
ん
摩
・マ
ッ
サ
ー
ジ
を
受
け
る
際
の
施
術
料
の一

部
を
補
助
し
ま
す
。　

【
交
付
開
始
日
】５
月
９
日(

月)

か
ら

【
交
付
枚
数
】１
回
８
百
円
補
助
で
お一人
７
枚
ま

で（
た
だ
し
、予
算
の
範
囲
内
で
の
交
付
に
な
り
ま

す
）

【
申
請
に
必
要
な
も
の
】那
覇
市
国
民
健
康
保
険

被
保
険
者
証
、国
保
の
世
帯
主
の
印
鑑（
認
印
）、

医
療
機
関
の
診
察
券(

外
科・整
形
外
科
な
ど)

※

申
請
時
に
詳
し
い
症
状
の
聞
き
取
り
を
行
う

場
合
が
あ
り
ま
す
。代
理
人
の
方
で
申
請
者
の
症

状
の
聞
き
取
り
が
困
難
な
場
合
は
申
請
を
お
断

り
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。後
期
高
齢
者
医
療
制

度
対
象
者
は
対
象
外
と
な
り
ま
す
の
で
、ご
了
承

く
だ
さ
い
。

指
圧
施
術
利
用
券
の
交
付

は
り・き
ゅ
う・あ
ん
摩・マ
ッ
サ
ー
ジ

特
別
障
害
者
手
当
と
は
、20
歳
以
上
の
、心
身
に

重
度
の
障
が
い
が
あ
り
、日
常
生
活
に
お
い
て
常

時
特
別
の
介
護
を
必
要
と
す
る
状
態
に
あ
る
、在

宅
の
方
に
支
給
さ
れ
る
手
当
で
す
。た
だ
し
、福
祉

施
設
等
に
入
所
し
て
い
る
方
や
、病
院
に
３
か
月

を
超
え
て
入
院
し
て
い
る
方
は
対
象
外
で
す
。支

給
額
は
今
年
４
月
か
ら
月
額
２
万
６
３
４
０
円
に

改
定
さ
れ
ま
し
た
。

①
支
給
額
改
定
に
つ
い
て

特
別
障
害
者
手
当
の

障
害
児
福
祉
手
当
と
は
、20
歳
未
満
の
、心
身
に

重
度
の
障
が
い
が
あ
り
、日
常
生
活
に
お
い
て
常

時
特
別
の
介
護
を
必
要
と
す
る
状
態
に
あ
る
、在

宅
ま
た
は
入
院
中
の
方
に
支
給
さ
れ
る
手
当
で

す
。た
だ
し
、福
祉
施
設
等
に
入
所
し
て
い
る
方
は

対
象
外
で
す
。支
給
額
は
今
年
４
月
か
ら
月
額
１

万
４
３
３
０
円
に
改
定
さ
れ
ま
し
た
。

①
②
と
も
、支
給
に
関
し
て
要
件
が
あ
り
ま
す
。詳

し
く
は
、障
が
い
福
祉
課
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。 ②

支
給
額
改
定
に
つ
い
て

障
害
児
福
祉
手
当
の

問
国
保
長
寿
医
療
課
☎
８
６
２・４
２
６
２

平
成
23
年
度
４
月
分（
平
成
23
年
８
月
11
日
支

払
い
分
）か
ら
適
用
さ
れ
ま
す
。

【
児
童
扶
養
手
当（
改
定
後
の
月
額
）】

全
部
支
給
４
万
１
５
５
０
円

一部
支
給
９
８
１
０
円
〜
４
万
１
５
４
０
円

【
特
別
児
童
扶
養
手
当（
改
定
後
の
月
額
）】

１
級
該
当
児
５
万
５
５
０
円

２
級
該
当
児
３
万
３
６
７
０
円

児
童
扶
養
手
当
お
よ
び
特
別
児
童
扶
養

手
当
の
支
給
額
改
定
に
つ
い
て

問
子
育
て
応
援
課
☎
８
６
１・６
９
５
１

問
障
が
い
福
祉
課
☎
８
６
２・３
２
７
５

市
で
は
障
が
い
を
持
つ
方
の
雇
用
安
定
化
を
推
進

す
る
た
め
、ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
の
ト
ラ
イ
ア
ル
雇
用
に

引
き
続
き
、市
内
在
住
の
障
が
い
を
持
つ
方
を
常

用
雇
用
し
た
雇
用
主
に
対
し
て
３
か
月
間
奨
励

金
を
支
給
し
ま
す
。

【
奨
励
金
額
】５
万
円×

３
か
月
＝
15
万
円（
最
高

額
）

【
事
業
主
の
要
件
】市
ま
た
は
浦
添
市
、西
原
町
、

南
風
原
町
、豊
見
城
市
に
事
業
所
を
有
す
る
、雇

用
保
険
適
用
事
業
所

2011年（平成23年）5月

市民の友では、みなさまに読みやすい紙面をお届けするため、ユニバーサルデザインの考えに基づく「UD書体」を使用しています。

問
企
業
立
地
雇
用
対
策
室
☎
９
５
１・３
２
０
９

お
し
ら
せ

つ
い
て
障
が
い
者
雇
用
安
定
化
推
進
事
業
に

が
ん
検
診
を
希
望
す
る
方
に
対
し
て「
が
ん
検
診

受
診
券
」を
発
行
し
て
い
ま
す
。

問
健
康
推
進
課
☎
８
６
２・９
０
１
６

が
ん
検
診
受
診
券
の
利
用
に
つ
い
て

軽
自
動
車
税
の
納
付
期
限
で
す

５
月
31
日（
火
）は

「
広
げ
よ
う 

地
域
に
根
ざ
し
た 

思
い
や
り
」を

テ
ー
マ
に
、地
域
の
み
な
さ
ま
の
相
談・支
援
を
行

う「
民
生
委
員・児
童
委
員
」を
募
集
し
ま
す
。

【
年
齢
】70
歳
未
満

【
職
務
内
容
】

①
地
域
住
民
が
自
立
し
た
日
常
生
活
が
で
き
る

よ
う
生
活
の
相
談
、助
言
な
ど
の
援
助
を
行
う 

②

地
域
住
民
が
福
祉
サ
ー
ビ
ス
を
適
切
に
利
用
す
る

た
め
に
必
要
な
情
報
の
提
供
を
行
う 

③
福
祉
関

係
行
政
機
関
の
業
務
に
協
力
す
る
他

対

軽
自
動
車
税
は
毎
年
４
月
１
日
現
在
の
所
有
者

に
年
税
で
課
税
さ
れ
ま
す
。今
月
中
に
忘
れ
ず
納

付
し
て
く
だ
さ
い
。

※

身
体
や
精
神
に
障
が
い
を
持
ち
、歩
行
が
困
難

な
方
が
使
用
す
る
車
両
で
、一定
の
要
件
に
該
当
す

る
も
の
に
つ
い
て
は
、減
免
さ
れ
ま
す
。５
月
24
日

（
火
）ま
で
に
申
請
し
て
く
だ
さ
い
。

沖
縄
総
合
事
務
局
船
舶
船
員
課

☎
８
６
６･
１
８
３
８

F
R
P（
ガ
ラ
ス
繊
維
強
化
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
）船
の

処
理
、リ
サ
イ
ク
ル
を
希
望
す
る
方
は
、登
録
販
売

店
に
申
し
込
み
を
し
て
く
だ
さ
い
。

問
F
R
P
船
リ
サ
イ
ク
ル
セ
ン
タ
ー

申
平
成
23
年
12
月
13
日（
火
）ま
で

☎
０
３・３
５
６
７・６
９
２
９

F
R
P
船
リ
サ
イ
ク
ル
シ
ス
テ
ム
受
付
開
始

問
税
制
課
☎
８
６
２・９
９
０
３

募
集

民
生
委
員・児
童
委
員
の
募
集

市
民
の
文
化
芸
術
活
動
の
活
性
化
を
目
的
に
、文

化
団
体
な
ど
が
行
う
、舞
台
芸
術
の
公
演
事
業
に

要
す
る
経
費
を
補
助
し
ま
す
。

【
補
助
金
額
】20
万
円
ま
た
は
30
万
円（
総
額
100

万
円
の
範
囲
で
補
助
し
ま
す
）

那
覇
市
文
化
振
興
事
業
補
助
金

平
成
23
年
度

社
会
福
祉
に
関
心
が
あ
り
、地
域
の
実
情
を

知
っ
て
い
る
、地
域
住
民
の
相
談
に
応
じ
ら
れ

る
方

「
平
成
23
年
度・24
年
度
の
学
校
施
設
等
修
繕
業

者
」に
登
録
を
希
望
す
る
業
者
を
募
集
し
ま
す
。

【
業
種
】建
築
、土
木
、電
気
設
備
、管
設
備
、鉄
工
、

建
具
、造
園
、内
装
仕
上
、防
水・塗
装
、ポ
ン
プ

【
募
集
要
領
配
布
】５
月
16
日（
月
）か
ら
、教
育

委
員
会
施
設
課
窓
口
で
配
布
。教
育
委
員
会
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
か
ら
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

問
市
民
体
育
館
☎
８
５
３･

６
９
７
９

①
音
楽
、舞
踊
、演
劇
な
ど
の
舞
台
芸
術
の
公

演
事
業 

②
市
内
に
お
い
て
実
施
し
、広
く
市

民
に
公
開
す
る
こ
と

申 対
５
月
16
日（
月
）締
切
り

問
文
化
振
興
課
☎
８
３
１･

８
４
０
１

学
校
施
設
修
繕
な
ど
に
係
る
登
録
業
者
募
集

問
救
急
課
☎
８
６
７･

１
１
９
９

申
5
月
23
日（
月
）午
前
9
時
〜

定
員
に
達
し
次
第
締
め
切
り

対
市
在
住
、在
勤
の
方 

定
21
名（
先
着
順
）

※

団
体
受
付
２
名
ま
で

５
年
以
上
の
実
務
経
験
者
が
い
る
業
者（
那
覇
市

建
設
業
者
格
付
名
簿
の
登
録
業
者
で
、建
築
、土

木
の
B
級
以
上
、そ
の
他
Ａ
級
の
業
者
を
除
く
）

問 対
施
設
課
☎
８
９
１・３
５
０
３

申
５
月
16
日（
月
）〜
６
月
10
日（
金
）

日
５
月
27
日(

金)

18
時
〜
21
時

内
心
肺
蘇
生
法・A
E
D
他

場
消
防
本
部
４
階
講
堂

一般
市
民
対
象  

普
通
救
命
講
習
会

問
㈳
那
覇
市
観
光
協
会
☎
８
６
２・１
４
４
２

那
覇
市
観
光
案
内
所
☎
８
６
８･

４
８
８
７

爬
龍
船一般
体
験
乗
船(

５
月
４
日)

催
し
物

内
ハ
ー
リ
ー
競
漕(

５
月
３
日
、５
日)

、

日
５
月
３
日(

火)

〜
５
日(

木) 

10
時
〜
21
時

場
那
覇
港
新
港
ふ
頭

第
37
回
那
覇
ハ
ー
リ
ー

問
福
祉
政
策
課
☎
８
６
２･

９
０
０
２

民
生
委
員
児
童
委
員
連
合
会

☎
８
５
８・５
１
６
６

【
開
催
内
容
】

（
月
曜
開
催
）脂
肪
燃
焼
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
教
室

（
木
曜
開
催
）幼
児
体
操
教
室
、ヨ
ガ
教
室
、ス
キ

ル
ア
ッ
プ
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
教
室

※

全
８
回
開
催
。時
間
な
ど
詳
し
く
は
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

対
い
ず
れ
の
教
室
も
運
動
制
限
の
な
い
方

申費
４
千
円

参
加
者
募
集
！

市
民
体
育
館 

第
１
期
ス
ポ
ー
ツ
教
室

５
月
11
日(

水)

〜
18
日(

水)

９
時
か
ら
市
民
体

育
館
窓
口
優
先
先
着
順（
電
話
は
10
時
か
ら
受

付
） 

期 対

費用費
お申し込み申
お問い合わせ問

内容内
会場・場所場
日時・期間日

定員定
期間期
対象対

講座・催し物などで特に記載のないものは誰でも参加可
（申し込み不要）です。

2011年（平成23年）5月7

那覇市の情報やお知らせは「那覇市ホームページ」をご覧ください！ http://www.city.naha.okinawa.jp

ドメスティック･バイオレンス（DV）で悩む方を支援す
るために情報提供を行なっています。詳しくは下記の
相談室｢ダイヤルうない｣へお問い合わせください。

催　　物

市民会館 ［開館時間］9：00～22：00／火曜日休館
☎855-5081  FAX.855-5089

那覇市立病院
地方独立行政法人

www.nch.naha.okinawa.jp/
☎884-5111

［休 館日］日曜日・祝日
土 9：00～17：00

［利用時間］月～金 9：00～21：00

（代表）

なは女性センター
（銘苅庁舎1階） ☎951-3203 FAX.951-3204

那覇市ぶんかテンブス館 http://tenbus.jp/
☎868-7810

日

大
ホ
ー
ル

中
ホ
ー
ル

開演 入場料
カラオケ友遊会５周年パーティー

（日）
1 18：30

前売

診療日時
■

月～金曜日  8：45～17：00
上記以外の時間

診療場所
1階  総合外来
地下1階  急病センター

「○」初診・予約外の患者さんは、診療予定人数に達し次第受付終了。
「◎」午前・午後とも診療 「△」午前のみ診療 「ー」休診
※歯科口腔外科の初診は紹介状持参の方のみ受付。
※整形外科の水・金曜日の午前の初診は紹介状持参の方のみ受付。
※脳神経外科の水曜日の午前は院外の紹介状のある患者さんのみの受付。

月
火
水
木
金

○
○
○
○
○

○
○
○
○
○

△
△
△
△
△

△
△
△
△
△

△
△
△
△
△

◎
◎
△
◎
◎

◎
◎
◎
◎
◎

◎
◎
◎
◎
◎

◎
◎
◎
◎
◎

◎
◎
◎
◎
◎

◎
◎
△
◎
◎

△
◎
△
◎
△

■

救急診療（365日・24時間診療）

外来診療日割表 ※眼科は完全予約制です。木曜日の午前は予約の特殊検査のみ受付。

内　
　

科

外　
　

科

小
児
科

整
形
外
科

皮
膚
科

リ
ハ
ビ
リ
科

泌
尿
器
科

耳
鼻
咽
喉
科

眼　
　

科

産
婦
人
科

歯
科
口
腔
外
科

脳
神
経
外
科

￥1,500
当日 ￥2,000「立夏 ５月コンサート」

沖縄県憲法普及協議会
（火）
3 13：30

一般 ￥700
学生 ￥500
高校生以下無料「2011憲法講演会」

劇団与座
（日）
8 13：30

18：00
前売 ￥3,000
当日 ￥3,500「母の日に贈る与座兄弟特別公演」

那覇市市政施行90周年記念式典
「記念舞台」

「沖縄なは子ども劇場　定例鑑賞会」（土）
21 18：30

会員以外
￥3,000

（金）
20 14：00 入場無料

石川さゆり沖縄公演事務局

（土）
28 15：00

19：00

（当日券￥500増）
全席指定

SS席 ￥8,500
S席 ￥7,500
A席 ￥6,500
B席 ￥5,500
立見席 ￥4,500

父の日母の日に贈る特別な一日
「2011石川さゆり沖縄特別公演」

上江洲彦一民謡地謡研究会

※市民会館向かいの赤十字病院の駐車場が利用できます。（有料）

※主催者・催物の都合により変更することもあります。

※上記以外にも催物があります。詳しくはお問い合わせください。

（日）
29 17：00

前売 ￥2,000
当日 ￥2,500

第4回社会福祉チャリティー公演
「謡に憧れて（うたにあこがりて）」

国鉄千葉動力車労働組合を
支援する会・沖縄の会
「復帰」39年　5.14沖縄集会

（土）
14

18：30 ￥500

COS☆TIME「撮影会」（日）
22 11：00 ￥1,500

催　　物

市民劇場［開館時間］9：00～22：00／火曜日休館
☎869-4880  FAX.869-4883

日 開演 入場料

市民ギャラリー［開館時間］10：00～19：00／月曜日休館
パレットくもじ6階 ☎867-7663

日 展示室

宮古を踊り  懐メロを歌い  新舞を舞う（日）
1 18：00 ￥1,500

催　　物日 開演 入場料
テンブスホール（4階）

［開館時間］9：00～22：00

［開館時間］9：00～22：00

『木曜芸能公演百花繚乱
～Ryukyu Performance～』

5・12・
19・26
（木）

17：00
19：00

￥1,260大人

フラメンコ衣裳販売会
ソニア・ジョーンズ21（土） 10：00～

22（日） 18：00 無料

三代目襲名記念  京釜師
吉羽與兵衛展

24（火） 10：00～〜
27（金） 17：00（最終日のみ16：00まで）

無料

￥1,050中高生

松田いちえフラメンコスタジオ
発表会 Vol.6

7（土）
8（日）

7日18：00
8日15：00

￥2,000前売
￥2,500当日

演劇集団FEC定期公演
「お笑い劇場」 Vol.18721（土） 19：00 ￥1,000前売

￥1,500当日
さつきコンサート～音楽の調べ
～（ピアノ・歌・フルート）～22（日） 14：30 ￥1,000

「我島うた・やいまライブ
糸掛きてぃ 昔世ぬ謡心・躍心」14（土） 18：00 ￥2,000

オリジンお笑いライブ
喜笑転決 Vol.18228（土） 19：00 ￥1,500

￥630小人・シニア

全室

催　　物

施設保守点検の為、臨時休館

第一

第二

第三

第一

第二

第三

第一

第二

第三

第一

第二

第三

第6回　鳥景会　野鳥写真展

5/3（火）～8（日）

喜名 朝駿　写真展

石川 さだ子　水彩画展

〈写真〉

〈写真〉

〈絵画〉

第8回　薔薇の会　絵画展 〈絵画〉

第6回 フォトサークルてぃんがーら 写真展〈写真〉

〈絵画〉

〈写真〉

金城 弘明　水彩画展

那覇市民ギャラリー収蔵品展

写真家集団「カエル」

〈絵画〉

宮平 守光　遺作展 〈絵画・書〉

無限の会 〈絵画〉

新生美術協会展 〈絵画〉

5/10（火）～15（日）

5/17（火）～22（日）

5/24（火）～29（日）

5/31（火）～6/5（日）

大藪祐歌門下生ピアノ発表会（日）
15 12：00 無料

外間三千代門下生によるピアノコンサート（日）
22 13：00 無料

松山恵子を歌う
ハイカラ玉子チャリティー歌謡ショー（土）

28 18：00

医療講演会
「ゴボウ茶で20歳若返る」南雲吉則氏
「もっと知ってほしい乳がんのこと」比嘉国基氏

（土）
14 14：00 無料

劇団花園　母の日公演（日）
8 14：00

18：00

前売 ￥3,000
当日
中学生以下無料

￥3,500

医療法人タピック設立21周年
やはらクリニックオープン記念式典
～演劇～

（月）
30 19：00

（予定）

前売 ￥1,800
当日 ￥2,000

結成30周年記念作品
デフ・パペットシアター・ひとみ

「森と夜と世界の果てへの旅」
（日）
29 14：30

前売大人￥1,800
前売子ども

（子ども：5才～高校生）

￥1,200
当日大人 ￥1,999
当日子ども￥1,400

国立コンサート
くにたち

（土）
21 19：00

一般 ￥1,500
学生
（当日300円増）

￥1,000

主催者へ
お問い合わせ下さい
☎982-1777

健康づくり協力店 うなぎ専門店 ほくと ☎867-1028 ［営業時間］10：30～20：00 ［定休日］旧盆最終日・元日

特定健診課
☎862-0564

1日の配分は3：3：4

現状の配分
望ましい配分

夕食を軽めに
摂ろう

朝
1
3

昼
2
3

夕
7
4

1

鶏もも肉は筋切りで2cm角に切る

前回に引き続き、内臓脂肪の蓄積を防ぐために気をつける
こととして、今回は「食事量」について2つのポイントをお伝
えします。

朝食を欠食する方や、夕食を多く摂る方が増えています。体
内リズムにあわせて、「いつ、どれだけ食べるか」の配分が重
要です。

食事量は年齢に応じて見直そう

次回は、「内臓脂肪をためない食生活～時間編～」です。

年代別1日の基礎代謝量（男性）

1200
高校生 30～40代 50～60代 70代以上

1580

1530

1400

1280

年代

1400

1600
kcal

2

自分の食生活を振り返り、望ましい食事量の配分「3：3：4」に
近づけるようにしましょう。

鶏もも（皮なし）

県産野菜で「筑前煮」 カロリー36.7kcal　塩分0.1g
調理時間15分

市が認証する「健康づくり協力店」の
こだわりのレシピ紹介

材料（1人分）
2g

干し椎茸 4.5g
こんにゃく 6g
ごぼう・にんじん 各4g
ゆで筍 3.5g
（県産）さやいんげん 2g
塩・サラダ油 少々
かつおだし 小さじ2
昆布だし・
干し椎茸戻し汁 各小さじ1
酒 煮

汁
小さじ1/2

みりん・醤油 各小さじ1/6

1

盛りつけて、さやいんげんを飾る7

干し椎茸は水で戻し4つ切り2

こんにゃくは1口大に切り熱湯でゆでる。ご
ぼう、にんじん、筍は乱切り

3

鍋に湯を沸かし、塩とさやいんげんを茹で、
斜め2等分しておく

4

サラダ油を熱し、鶏肉、こんにゃくを入れて炒
め、火が通ったら他の野菜を入れて炒める

5

醤油以外の煮汁を加え強火で煮立ててア
クをとった後、醤油を加え、全体に煮汁をか
らめながら煮詰める

6

年
齢
に
応
じ
て
食
事
量
を

見
直
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

作り方

11年（平成23年）5月

お
し
ら
せ

費用費内容内
会場・場所場
日時・期間日

情報
せ

定
期間期
対象対

費
お申し込み申
お問い合わせ問

PACK
パック

ストップ・ＤＶ情報提供ストップ・ＤＶ情報提供ストップ・ＤＶ情報提供

「ダイヤルうない」
相談室 ☎861-7515

月～土：9時～17時まで（12時～13時を除く）

☆ 那覇市ホームページ「国保けんこう通信」にて連載中 ☆

お問い合わせ  健康推進課 ☎862-9016

ラジオ「那覇市民の時間」は毎週土曜日16：30～（RBC738kHz）

健康
づくり

は食事から！

こだわり
の

レシピ




