


１
(月)

子宮がん検診　プラザ八王子
　　　　　　　　　　　　　　　（9:00～10:00、13:00～14:00）

６
(土)

自動車文庫（子どもと成人の文庫）
　　　　　　　　　　　　　　　　　香北分館（9:30～11:30）
　　　　　　　　　　　　　　　　　本館（13:30～15:30）

２
(火)

子宮がん検診　プラザ八王子
　　　　　　　　　　　　　　　（9:00～10:00、13:00～14:00）
献血　中央東福祉保健所（9:30～11:00）
　　　　JA土佐香美土佐山田支所（12:30～14:00）
　　　　山崎技研（15:00～16:00）

７
(日)

【医】香長中央病院（☎５３－５１５５）

３
(水)

【医】村上内科循環器科（☎５２－０１１１）
８

(月)
人権相談　プラザ八王子（10：00～15：00）

４
(木)

【犬猫】　中央東福祉保健所（8：30～9：30）
             保健福祉センター香北（8：30～9：30）

９
(火)

胃がん・大腸がん検診　保健福祉センター香北
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（8:30～10:30）
育児相談　奥物部ふれあいプラザ（13:30～15:00）
ぷちカフェ・アトリエ(喫茶コーナー）
　　　　　　　　　　　　　プラザ八王子（10：00～14：30）

５
（金）

子宮がん検診　保健福祉センター香北
                                （9:00～10:00、13:00～14:00）
身体障害者相談　プラザ八王子（10：00～12：00）

１０
(水)

胃がん・大腸がん検診　保健福祉センター香北
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（8：30～10:30）
育児相談　プラザ八王子（9:30～11:30）

【医】：休日当番医
【犬猫】：犬・猫の相談日（引取日）市民カレンダー　11月

№７

　

　◆◆　材料　◆◆　　　４人分
　
　　　　・梅干し…………………大６個
　　　　　（または市販の練り梅　３０ｇ）
　　　　・長いも…………………１２０ｇ
　　　　・豚ロース薄切り肉…… １２枚（３００ｇ）
　　　　・塩・こしょう…………… 少々
　　　　・青しそ…………………１２枚
　　　　・サラダ油………………適量

　　　　　１人分あたり
　　　　　　　・エネルギー…………２１２kcal
     　　     ・たんぱく質………… １４．３g
      　　    ・カルシウム………… ２０ｍｇ
　　　　　　　・塩分………………　２．０ｇ

～　豚肉の梅いも巻き　～

ひとくちメモ
　　行楽の季節です！お弁当の一品にいかがで
　　しょうか？
　　　豚肉のビタミンＢ１、梅肉のクエン酸は、疲労
　　　回復に効果があります。

　◆◆　作り方　◆◆
　
　　①梅干しは種を除き、包丁で細かくたたいて梅肉に
　　　する。（市販の練り梅でもよい）
　　②長いもは皮をむき、長さを半分に切り、縦に７mm
　　　角の棒状に切る。
　　③まな板に豚肉を縦長に広げ、塩・こしょうをし、①
　　　の梅肉をぬったら、青しそ、長いもをのせ、手前か
　　　らくるくるとしっかり巻く。
　　④フライパンに油を熱し、③の巻き終わりを下にして
　　　並べ、肉にしっかり火を通す。
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