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高北国保病院　☎︎０８８９−２２−１１６６

・第２、第4土曜日の午前は内科の外来診察
・外科の当直日の17時15分～18時30分及びその翌日（休日の場合を除く）の7時15分～8時30分は内科または整形外科の医師が当直をします。
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町内の救急告示病院の休日 ･夜間の当直（宿直・日直）診療科のお知らせ

清和病院　☎︎０８８９−２２−０３００
日曜日・祝日 月曜日※ 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日
内科または
外科または
精神科

精　神　科 外　　　科 外　　　科 外　　　科 内科または外科 外科日
宿

         かわせみ

かわせみからのおしらせ

高北国保病院 TEL	 0889-22-1166
FAX	 0889-22-2047

高北国保病院

糖尿病教室のご案内　

高北病院では、糖尿病教室（患者さんやその家族向けに、糖尿病の正しい知識や自己管理を教え、
血糖コントロールと合併症予防を目指す教育プログラム）の一環として、「ウォーキング」を開催
します。ウォーキングには、高血圧の改善や糖尿病などの生活習慣病の予防・改善、リフレッシュ
など、心身ともに良い効果があります。
日頃、歩く習慣のある方もない方も、当院の理学療法士指導のもと、効果的な歩き方を教わり、

一緒にウォーキングしましょう。
参加を希望される方は３月 31日（火）までに事前に申込みをお願いします。
なお、当日参加も可能です。皆さまの参加をお待ちしております。

プログラム
・日時　　　令和８年４月２日（木）午後１時 30分から午後２時 30分
・集合場所　高北病院玄関前
・内容　　　当院理学療法士の指導による準備体操
　　　　　　高北病院周辺を 30分ほどウォーキングし帰院後、座談会
　　　　　　午後２時 30分ごろ解散予定
※雨天の場合は室内で体操します。
　なお、感染症流行などにより、予告なく中止する場合があります。ご了承ください。

申込み　高北病院（内科外来）電話　0889-22-1166

高知家健康パスポートアプリの
ヘルシーポイントがたまります！！

広告

3月26日（木） 佐川町健康福祉センターかわせみ9：30～15：30

〈作り方〉
①Aの材料を混ぜ合わせ、1/2 に分けておく。
②�ほうれん草はゆでて冷水に取り、水気を絞って 4cm長さに切り、Aの 1/2 量で和える。
③�もやしはゆでて水気を切り、残りのAで和える。
④�赤ピーマンは千切りにし、分量の水とともに鍋に入れ蓋をし、歯ごたえが残る程度に中火で 2分
程加熱する。水気を切ってBで和える。
⑤�牛ひき肉はCで下味を付け、汁けがなくなるまで炒りつける。
⑥�器に熱いご飯を盛ってチーズを散らし、②～⑤を彩りよく盛りつけ、コチュジャンを添える。

〈作り方〉
①じゃこでだし汁をとる	
②�大根、にんじんは皮をむいて薄いいちょう切りにし、
さといもはよく洗って皮をむき、乱切りにする。ご
ぼうはそぎ切りにし、水にさらす。万能ねぎは輪切
りにする。

③�鍋にだし汁、大根、にんじん、ごぼうを入れて強火
にかけ、煮立ったら中火で 5分煮る。

④�さといもを加えて更に 5分程煮たら、みそと豆乳を
入れ、沸とうする直前に火をとめてねぎをのせれば
完成。

ビビンバ丼

豆乳みそスープ

佐川町食生活改善推進協議会

〈　材料　２人分　〉
ほうれん草・・・・・1/2 束
塩・・・・・・・・・ひとつまみ
こしょう・・・・・・少々
ごま油・・・・・・・小さじ 1/2

もやし・・・・・・・100g
赤ピーマン・・・・・1個
水・・・・・・・・・大さじ 1

塩・・・・・・・・・少々
こしょう・・・・・・少々
白すりごま・・・・・大さじ 1/4

	
牛ひき肉・・・・・・60g
	
しょうゆ・・・・・・小さじ 1
砂糖・・・・・・・・小さじ 1
ごま油・・・・・・・少々
一味唐辛子・・・・・少々
	
溶けるチーズ・・・・40g
ごはん・・・・・・・400g
コチュジャン・・・・適宜

〈材料　4人分〉
大根………… 90g	 にんじん… … 80g
さといも……100g	 ごぼう… …… 30g
万能ねぎ…… 20g	 水… ……… 600ml
だしじゃこ… … 20g	 調整豆乳…… 200ml 
みそ………… 大 2

春を元気に迎えるための、心ときめく食事を楽しみましょう！

寒暖差で疲れやすい3月。栄養
豊富な旬の食材を積極的に摂り、
免疫力を高めましょう。
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おしらせ
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子どもの生活リズム向上「食べて 動いて よく寝よう！」　その⑪

マイナンバーカードの休日窓口を開設します！

子どもの生活実態調査結果をもとに、中学校では、自分たちで健康
づくりを考える授業をしています。子どもたちに朝の体の状態を訊い
てみると、①眠い、②充分寝れていない、③起きれない、④横になり
たい、⑤だるい、⑥ボーッとする、⑦朝ご飯が食べれない、⑧朝から
頭痛や腹痛があるといった答えが返ってきました。これは「充分に睡
眠がとれておらず、時差ぼけ状態で登校し授業を受けている」状態と
言えるでしょう。
ご家庭でも子どもからのサインに早めに気づいて、生活リズムを見

直してみましょう。生活の中で一つでも改善しようと気をつけると、
生活リズムが好転します。

家族で生活リズムを見直そう

マイナンバーカードを作りたいけどまだ申請をしていない方、申請をしてハガキが届いたけれど
平日は忙しくてカードを受けとっていない方！ぜひ、この機会にお越しください。
また、電子証明書の更新もできますので、マイナンバーカードと暗証番号（6～ 16桁の英数字

と 4桁の数字）がわかるものをお持ちください。
暗証番号を忘れた場合は再設定もできますので、マイナンバーカードとは別に本人確認書類をお

持ちください。

休日窓口開設日時
３月 29日 ( 日 )、４月 25日 ( 土 )　９時～ 12時
5月以降につきましては、日程が確定次第ホームページと町公式 LINE でお知らせいたします。

※�希望日の前開庁日までに予約（0889-22-7707）をお願いします。予約の受付は平日 8時 30分
～ 12時、13時～ 17時 15分です。

※予約の方がいない場合は休日窓口を開設しませんのでご了承ください。
平日の時間外（17時 15分以降）もカードのお受け取りができますのでぜひご相談ください。

問　住民課　戸籍係　電話　0889-22-7707

生活リズム実践のヒケツ！
①「寝る子は育つ」
　�　寝ることで体や脳・心が休まり、明日の活動のための準備が始まります。
　�　「睡眠」を大切にして生活することで、ホルモン分泌が良くなり、活発
に活動できます。

②「起きる時間」から決めてみよう
　�　夜寝られない時は、朝 10～ 15分早めに起きることで、夜早く寝られるようになります。
　�　また、朝、自分で起きることは、自分で一日の準備や見通しが持てることにつながります。

③わが家のルールを親子で話し合い、確認して取り組んでみよう
　�　入園入所、入学・進級時がチャンスです。親子で生活リズムのルールを確認して取り組んでみ
ましょう。
問　佐川町教育研究所（子どもの生活リズム向上プロジェクト推進委員会）　電話　0889-22-1150

下のQRコードで、詳しい
情報をお読みください。

おしらせ          かわせみ

♪子育て情報のご紹介♪

問  健康福祉課　子育て支援センター
　  電話　080-2997-6959

問  健康福祉課　子どもサポート係
　  電話　0889-22-7705

「さくらさいたねっと」
の子育て支援センター
のページにアクセスで
きます。

子育て支援センター『なか
よしひろば』の情報はこちらの
QRコードからどうぞ。たくさ
んの参加をお待ちしています。

【さくらさいたねっと】

●�佐川町の乳幼児健診や子育て相談、予
防接種等制度やサービス、子育て情報
はこちら

子育て支援センター「なかよしひろば」子育て情報サイト「さくらさいたねっと」

■特別障害者手当
著しく重度の障害があるため、日常生活において常時特別の介護を必要としている在宅の２０歳

以上の人に支給されます。　

■障害児福祉手当
重度の障害があるため、日常生活において常時介護を必要としている在宅の２０歳未満の人に支

給されます。

■特別児童扶養手当
中度以上の障害のある２０歳未満の児童を自宅で養育している保護者（対象児童が福祉施設など

に入所または公的障害年金を受給している場合を除く）に支給されます。

※いずれも申請には診断書等が必要です。
各手当の障害程度基準に該当しない場合や、受給資格者又は配偶者もしくは扶養義務者の所得が

一定額以上ある場合には支給されません。詳しくは、下記担当までお問い合わせください。

 問　健康福祉課　障害支援係　電話　0889-22-7705

　障害がある方への各種手当のご案内

令和７年度（月額） 令和８年度（月額）

特別障害者手当 ２９，５９０円 ３０，４５０円

障害児福祉手当 １６，１００円 １６，５６０円

特別児童扶養手当　１級
　　　　　　　　　２級

５６，８００円
３７，８３０円

５８，４５０円
３８，９３０円


