
ま
で

▼
申
込
方
法
　
申
込
書
に
必
要
事

項
を
記
入
し
、
左
記
へ
郵
送
。
試

験
案
内
と
申
込
書
は
、
病
院
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で

き
ま
す
。
ま
た
、
郵
送
で
の
請
求

に
も
応
じ
ま
す
。

▼
試
験
日
　
１
月
31
日
（
水
）

▼
申
込
み
・
問
合
せ
　
病
院
総
務

課
（
病
院
内
線
３
６
４
）

　

看
護
師
、
医
療
技
術
職
員
の
ユ

ニ
フ
ォ
ー
ム
が
新
し
く
な
り
ま
し

た
。
職
員
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を

上
げ
る
と
と
も
に
、
結
束
力
を
高

め
、
患
者
さ
ん
へ
の
き
め
細
か
な

医
療
の
提
供
に
努
め
ま
す
。

　

令
和
６
年
４
月
に
採
用
す
る
薬

剤
師
、
理
学
療
法
士
、
言
語
聴
覚

士
、
看
護
師
・
助
産
師
、
一
般
事

務
職
を
募
集
し
ま
す
。
詳
し
く
は

病
院
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
ー
＝
Ｑ
Ｒ
コ

ー
ド
＝
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

▼
受
付
期
間
　
１
月
19
日
（
金
）

〒677-0043　西脇市下戸田 652-1
☎22-0111　　23-0699

診察情報はこちら▶

地域に信頼される良質な医療を提供します209

　

乳
が
ん
に
つ
い
て
話
し
、
と
も

に
歩
ん
で
い
き
ま
せ
ん
か
。
他
の

医
療
機
関
で
治
療
を
受
け
て
い
て

も
参
加
で
き
ま
す
。

▼
と
き

１
月
27
日
（
土
）
午
後

２
時
〜
４
時
／
申
し
込
み
不
要

▼
と
こ
ろ
　
病
院
講
堂
（
２
階
）

▼
対
象
　
乳
が
ん
経
験
者
と
そ
の

家
族
（
西
脇
病
院
の
受
診
の
有
無

は
問
い
ま
せ
ん
）

▼
内
容
　
治
療
相
談
・
交
流
会
、

栄
養
士
か
ら
の
お
話

▼
参
加
費
　
会
員
は
無
料
／
非
会

員
は
５
０
０
円

▼
問
合
せ
　
乳
腺
外
科　

三
輪

（
☎
22ｰ

０
１
１
１　

nishiw
aki

nyugan@
yahoo.co.jp

）

6良質な医療を提供します

にしわき消費生活通信
トラブルを未然に防ぐために――

今月のメニューおいしく食べて、元気なからだに

いきいき健康レシピ

　ＴＣＨ（上下の歯を接触させる癖）
が疑われる場合には、どのようにすれ
ばよいのでしょうか。ＴＣＨは癖なの
で他人に指摘されて初めて気付くこと
も多く、ＴＣＨを意識できるようにす
るには、無意識に行っているＴＣＨに
気付かせる「意識下訓練」を行います。
　無意識の行動に気付くためには「歯
を離す」ことを意識することから始め
てみましょう。日常生活で視界に入り
やすいパソコン画面やテレビのリモコ
ン、洗面台、トイレなどに「上下の歯
を離してリラックス」などと書いたメ
モ紙を貼るなどして、意識しやすい環
境をつくりましょう。
　身に付いてしまった癖は簡単には抜
けません。もし上下の歯が接触してい
た場合は、一度肩を大きく上げて鼻か
ら大きく息を吸い込み、その後、口か
ら息を吐きながら肩を落とし、一気に
脱力します。このときできるだけ全身
の脱力を行うことが重要です。意識的
に歯を離そうとするのではなく、他の
事を考えているときや他の作業をして
いるときに自分に歯を接触させている
ことを気付かせ、その瞬間に歯を離す
という行動を繰り返させましょう。３
～４ヵ月続けると、メモを見なくても
自然と上下の歯は接しなくなります。
　自分で気付かぬうちに、さまざまな
症状を引き起こしてしまうＴＣＨ。気
になる方はぜひ一度、歯科を受診して
ください。

ＴＣＨ（歯列接触癖）について
作り方

材料（２人分）

①米は水洗いして水気を切る。
②ゴボウはささがきにして水に漬け、あくを取って水気を切る。
　ニンジンは短冊切りにする。生シイタケは石づきを取って薄く
　切る。シメジは石づきを取って小房に分ける。
③炊飯 に①、水、　を入れて混ぜ、ゆで大豆、②、シラス干し
　を加えて炊く。
④三つ葉はゆでて２㌢の長さに切り、③に混ぜて器に盛る。

A

　米 ………………………１合
　ゴボウ………………… 20 ㌘
　ニンジン……………… 20 ㌘
　生シイタケ…………… 40 ㌘
　シメジ………………… 20 ㌘
　ゆで大豆……………… 40 ㌘

シラス干し ……………… 6 ㌘
　水 …………………… 180 ㍉㍑
　酒 …………………… 小さじ２
薄口しょうゆ ……… 小さじ１

　三つ葉  ………………… 10 ㌘

A

私たちと一緒に働きませんか

◆募集する職種
（令和６年４月採用）

詳しくは病院
ホームぺージへ
　　　　▶▶▶

予定人員

１人

２人

２人

１人

10人程度

若干名

１人

１人

１人

職種

薬剤師Ⅰ

薬剤師Ⅱ

理学療法士

言語聴覚士

看護師

助産師

一般事務職Ⅰ

一般事務職Ⅱ

一般事務職Ⅲ

西脇市消費生活センター

☎22-3111
月～金曜日の午前10時～午後５時

（祝日・年末年始除く）

　22-3515

困ったときは
、すぐ相談

広報にしわき　令和6年1月号11 10広報にしわき　令和6年1月号

　「契約」とは、申し込みとそれに対する承諾
の意思表示が合致することで成立する、「法的
な拘束力を持つ約束」です。一度契約すると、
一方的な取り消しや解除をすることはできませ
ん。また契約の際、必ずしも書面が必要ではな
く、口約束でも成立します。
◆契約前のチェックリストとアドバイス
▶基本チェック項目
①契約の内容を明確に理解しているか。
②代金はいくらか。他に支払う費用はないか。
③解約の条件を確認したか。
④違約金・損害賠償の条件を確認したか。
⑤事業者の名称・住所・電話番号を確認したか。
⑥通信販売の場合、返品条件を確認したか。
⑦定期購入を条件に、初回だけ商品を安く購入
　できる契約ではないか。
▶長期間にわたる契約の場合
①契約を最後まで続けることができるか。

②中途解約できるか確認したか。
▶投資・もうけ話の場合
①「絶対にもうかる」と言われていないか。
②もうかる仕組みを理解しているか。
▷アドバイス
　本当に今必要な契約なのか、契約する前によ
く考えることが大切です。契約を急かされた場
合でも契約内容をよく理解し、疑問点があれば
理解できるまで質問しましょう。特に、長期間
にわたる契約では契約中に何が起こるか分から
ないので、慎重な判断が必要です。

「契約」って何だろう

エネルギー ……… 316㌔㌍
タンパク質 ………… 9.4㌘
脂質 ………………… 2.8㌘
カルシウム  …… 35.5㍉㌘
塩分量 ……………… 0.7㌘
食物繊維 …………… 4.3㌘

▶協力    西脇市いずみ会

大豆入りかやくご飯

№219

　大豆が入ることでタンパク質やカルシウムもしっか
り取れる一品です。また、主菜（おかず）と副菜（野

菜料理など）をそろえると十分食べ応えがあり、栄養
バランスも良い献立になります。

健康アドバイ
ス

歯科口腔外科部長
宮井　大介
がお届けします

今月のコラムは

ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム
を
変
更

03

は
な
み
ず
き
の
会

01

病
院
職
員
募
集

02

こうくう

くちやくそく
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