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もてなすくんと「オーラルフレイル予防！」もてなすくんと「オーラルフレイル予防！」

回覧

令和６年

１～４
月 号のお知らせイイ ベベ ンン トト

鮭缶と大根とセロリのスープ鮭缶と大根とセロリのスープ
食育指導員のレシピ

みん
なで楽しく食べて、

フレイル
予防！

（材  料   ２人分）
 大   根  120ｇ        コンソメ  １/2 個
 鮭   缶  1/2 缶        酒            大さじ 1
 セロリ  1/3 本        こしょう    少々
 水        400ｇ        カレー粉    少々 

栄養価（1人分）
エネルギー　92kcal　　たんぱく質　10g　     脂　質　4g
カルシウム　106mg　   食塩相当量　0.8 g

（作り方）
 １．大根は皮をむき、一口大の大きさに切る。
 ２．セロリの茎は筋を取り、太めの斜め切りにする。
 ３．鍋に水、コンソメ、酒を入れ、大根が軟らかくなるまで
　　 茹でる。
 ４．骨ごとほぐした鮭缶を汁ごと鍋に入れ、セロリを入れ、
       ひと煮立ちさせ、弱火で 5分煮る。
 ５．好みでこしょう、カレー粉を振る。

・簡単おかずスー
プ

・たんぱく質が摂
れる

　お口の機能（はたらき）が弱ってきた状態をいいます。食べる・話す・笑うことな
どを行う、お口の機能（はたらき）が低下しないように、「山科わっはっは体操」で
楽しみながら、お口の健康づくりをしましょう。

□　食べづらい、噛みづらい食べ物が増えた
□　食事中に食べこぼすことがある
□　お茶や汁物などでむせやすい
□　舌が動きづらい
□　口が乾燥する

年齢を重ねると、こんな症状が出てきます…

１．毎食後に歯みがき（入れ歯の手入れ）をしましょう。
２．人と会話するなど、お口を積極的に使いましょう。
３．山科わっはっは体操（お口の体操）をやってみましょう。
４．定期的に歯科健診を受けましょう。

鮭缶

「オーラルフレイル」とは

「オーラルフレイル」を予防するために！

山科区役所では
月 1回「成人・妊婦歯科相談」を行っています。

実施日

※詳しくは中面をご覧ください。

お口の健康チェックをしてみませんか？お口の健康チェックをしてみませんか？

1月

26日 9日 22日 26日

2月 3月 4月

※65歳以上の方には、お口の機能を保つための助言も行っています。

無  料
(予約不要)

日　　時   ：   令和６年３月７日（木）午前１０時～正午（受付：午前９時４０分～）

場　　所   ：   山科区役所 健康長寿推進課（１階①番窓口）（山科区椥辻池尻町 14-2）

内　　容   ：   管理栄養士の講話、調理実習、試食（令和５年１１月と同じ内容です。）

対 象 者   ：   山科区内在住の６５歳以上の方

定　　員   ：   １２名（先着順、定員に達し次第受付終了します。）

参  加  費   ：   ５００円

持  ち  物   ：   エプロン、三角巾、マスク、手ふきタオル２枚

申込方法   ：   令和６年２月１９日（月）～２９日（木）電話又は窓口にてお申込みください。
　　　　　　（受付時間：午前９時～午後５時）※複数名での申込不可

問  合  せ   ：   山科区役所 健康長寿推進課（１階①番窓口）TEL：075-592-3222　FAX：075-502-1677

65歳からの栄養改善教室
・ひとりで１人分作れる

・料理が苦手な方向け

で動画配信中！

山科わっはっは体操

山科区役所ホームページから
「きょうと動画情報館」へ
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山科区役所で実施している相談事業【予約不要・無料】

日　時

対象者

問合せ

場　所

内　容

障害保健福祉課（１階⑯番窓口）
（TEL:075-592-3479）

健康長寿推進課（１階①番窓口）
（TEL:075-592-3222）

こころの相談（精神保健福祉相談） 成人・妊婦歯科相談
毎月第１～４金曜日
午後１時30分～３時

毎月第４金曜日 ）日９月２年６和令：日則変※（
午前9時～10時30分

精神科医師、精神保健福祉相談員が
相談をお受けします。

歯科医師、歯科衛生士による
健診・相談

1階障害保健福祉課相談室 １階①番窓口
市民 18歳以上の市民

大

山科区役所で受けられる検診
大腸がん検診 胸部検診（結核・肺がん）【予約制】

日　時 毎週火曜日・木曜日
午前9時～11時

毎月第2・第3・第4金曜日
午前9時～11時

対象者

内　容

40歳以上の市民（1月～12月までの1年に1回受診可能）
便潜血検査（事前に容器を入手し、2日分の便を
採取し、提出してください。）
【料金300円（免除制度あり）】

）2223-295-570:LET（）口窓番①階１（課進推寿長康健
※受診方法、料金免除制度など、詳しくはお問合せください。

•胸部エックス線検査【無料】
•喀痰検査（問診の結果、必要と判断された方のみ）

】）りあ度制除免（円000,1金料【

問合せ

禁煙相談
同時実施

禁煙
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＊１　午前 9時 30分～ 12時、午後 1時 15分～ 3時 45分　場所：マツヤスーパー山科三条店前　＊2　午前 10時～ 12時、午後 1時 15分～ 4時　場所：イオンタウン山科椥辻

肺 精 歯

成人の日

閉庁日元日 閉庁日

山階献血会＊1

大宅献血会＊2

※令和6年4月から、毎月第1・第2・第3金曜日に変更。

昭和の日


