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地域に信頼される良質な医療を提供します233

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

　高齢者の骨折の多くは「転倒」が原
因です。特に太ももの付け根や背骨を
骨折すると、手術や長い入院が必要と
なり、寝たきりにつながることもあり
ます。しかし、転倒は「仕方がないこ
と」ではなく、日々の工夫で予防につ
ながることがあります。
　まず大切なのは、体のバランスを保
つこと。毎日、片足立ちを左右10秒間
ずつ行うだけでも、足の筋肉とバラン
ス感覚が鍛えられます。また、いすか
らゆっくり立ち上がる動作を繰り返す
「スクワット」も、脚力アップに効果
的です。無理せず、自分の体調に合わ
せて続けましょう。
　家の中の環境も見直してみましょう。
段差やカーペットのめくれはつまずき
のもと。廊下や階段には手すりを、夜
のトイレには足元灯を置くと安心です。
　転ばない体づくり・環境づくりは、
健康寿命をのばす第一歩。きょうから
少しずつ、できることから始めてみま
せんか。
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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8年1月号15 14広報にしわき　令和8年1月号

　怪しい副業やアルバイトに関するトラブルが
増えています。
▶事例
　ＳＮＳやインターネット検索などで、「初期
費用無料」「日給５万円」「在宅ＯＫ」「気楽
に稼げる」などとうたう広告を見つけた。無料
なら安心だと思い、申し込んだところ、業者か
ら副業を始めるための費用が必要と言われた。
消費者金融で100万円を借金し支払ったが、よ
く考えると初期費用は無料のはずだった。すぐ
に解約したが返金されない。
▶チェックポイント
・会社名、住所、電話番号は分かっているか。
・もうかる仕組みを理解しているか。
・無料のはずがお金を支払うことになっていな
　いか。
・副業ではなく、暗号資産や投資に誘導されて
　いないか。

・振込先が個人名義の口座ではないか。
▶アドバイス
①「簡単にもうかる話」はありません。広告を
　うのみにしないようにしましょう。
②住所や氏名、運転免許証の写真、銀行口座の
　情報などの個人情報を教えないようにしまし
　ょう。
③一度支払ったお金を取り戻すことは非常に困
　難です。お金を支払う前に家族や周囲の人、
　消費生活センターに相談しましょう。

気軽に稼げるなどの副業トラブルに注意

131㌔㌍
8.5㌘
5.5㌘
 16.5㌘
81㍉㌘
1.2㌘
1.5㍉㌘

▶協力    西脇市いずみ会

五目豆

№243

　大豆は、筋肉や血液を作る良質なたんぱく質を豊富
に含み、昔から「畑の肉」といわれています。また、

カルシウムや鉄分も含まれているので、骨粗しょう症
や貧血の予防に効果があります。

健康アドバイス

医療技術局長兼
整形外科主任部長
大内　聖士
がお届けします

今月のコラムは

①鍋に水と昆布を入れて30分置いた後、中火で煮る。沸騰直前に
　昆布を取り出し、１㌢角に切る。
②ゴボウは、いちょう切りにして水（分量外）にさらす。　は１
　㌢角の大きさに切る。
③鍋に、①の昆布だし150㍉㍑と水気を切ったゴボウ、　の材料
　を入れて中火で煮る。ゴボウが柔らかくなったら、　を加えて
　弱火で煮込む。　※残りの昆布だしは他の料理で使用しましょう。
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　昆布
　水
　ゴボウ
　大根
　ニンジン
　油揚げ

　シイタケ
　ゆで大豆
　砂糖
　薄口しょうゆ
　塩
　※野菜は洗っておく
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◆募集する職種
（令和８年４月採用）

職　種 予定人員

薬剤師

看護師

助産師

一般事務職

２人

15人程度

若干名

１人

……………… 1枚
…………… 75㌘

…………… 大さじ1/2
… 大さじ1/2

……………………… 少々

………… 10㌢角1枚
……………………… 1㍑
……………… 1/8本
………………… 30㌘
…………… 30㌘

……………… 1/2枚

エネルギー ………
タンパク質 …………
脂質 …………………
炭水化物 ……………
カルシウム …………
塩分量 ………………
鉄 …………………


