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高血圧
●P1～2　忍び寄る！！沈黙の殺し屋
●P3	 休日当番医	
	 献血バススケジュール
●P4	 いわき市医師会から皆様へ	
	 ハッピーレシピ

La-Fin

0120-239341
担当／総務課

総合ビルメンテナンス業 －ISO9001・ISO14001取得－

本社／〒971-8161　福島県いわき市小名浜諏訪町11番地の1
　　 　TEL. 0246-92-0555

常光サービス株式会社 電話連絡の上
履歴書（写真貼付）を

郵送下さい
←泉

本町通り

みなと
整骨院●

●
久に定

○
小名浜東局

当社

〒

まずはお気軽に
お電話ください！

未経験者歓迎！

床の掃き掃除やトイレ清掃、ごみ回収などを行います。
稼働は月金 祝日の場合は別の曜日。

その他の求人も
会社採用ページで掲載中！

入社お祝い金

1万円支給！！
会社規定による

スーパー・施設などの清掃他

【勤務時間】❶6：00～10：30 ❷6：00～
12：00 ❸7：00～10：00 ❹13：00～
16：00 （❶❸❹は休憩なし。❷は休憩30分）
【月間稼働】 20日前後 【休日】シフト

制【その他】女性活躍中
【時給】960円 / 交通費別

スーパー内清掃/平城東

午前は開店前清掃。売り場内の除塵清掃及びモッ
プ拭き。トイレ全面清掃、ゴミ回収、駐車場粗ゴミ
拾い等。夕方は１名での巡回清掃。

【勤務時間】8：00～15：00（休憩90分）
　　　　　8：00～11：30（休憩なし）
【月間稼働】 10～15日程度
【休日】シフト制【その他】女性活躍中
【時給】960円 / 交通費別

施設内清掃/久ノ浜

宿泊学習施設の清掃です。

【勤務時間】9：00～15：15（休憩60分）
【月間稼働】 13日程度
【休日】土日祝シフト制
【その他】女性活躍中
【時給】1,100円 / 交通費別

工場内トイレ巡回清掃/勿来町窪田

工場内のトイレ巡回清掃。工場内を自転車で移動する
ため、自転車乗れる方。4/1スタートの新規現場です。

【勤務時間】9：30～14：00（休憩なし）
【月間稼働】 平日稼働、週２回
【休日】土日他シフト制
【その他】女性活躍中
【時給】1,000円 / 交通費別

事務所内清掃/小名浜島

剰
摂
取
と
肥
満
は
高
血
圧
の
二

大
要
因
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

◎
塩
分
を
取
り
す
ぎ
る
と
…

血
液
中
で
高
く
な
っ
た
塩
分

濃
度
を
下
げ
る
た
め
に
体
は
水

分
を
溜
め
込
み
ま
す
。
こ
れ
に

よ
っ
て
心
臓
に
送
り
込
ま
れ
る

血
液
量
が
増
え
、
血
管
壁
に
か

か
る
圧
力
が
高
ま
り
血
圧
が
上

昇
し
ま
す
。

◎
肥
満
に
な
る
と
…

体
が
大
き
く
な
る
分
、
必
要

な
血
液
量
が
増
え
、
そ
の
血
液

を
体
内
に
循
環
さ
せ
る
た
め
心

臓
は
強
い
力
で
血
液
を
送
り
出

さ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
ま

た
、
内
臓
脂
肪
細
胞
か
ら
分
泌

さ
れ
る
ホ
ル
モ
ン
の
働
き
が
血

管
を
収
縮
さ
せ
、
さ
ら
に
高
血

圧
を
助
長
し
ま
す
。

血
圧
を
正
し
く
測
ろ
う

高
血
圧
の
診
断
に
は
、
家
庭

血
圧
計
を
使
用
し
て
ご
家
庭
で

毎
日
測
定
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
血
圧
は一日
の
中
で
も
常
に

変
動
し
て
い
ま
す
。
日
々
の
変

化
を
正
確
に
記
録
す
る
た
め
に

毎
日
（
朝
・
夜
）
同
じ
時
刻
に

測
定
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

朝
は
起
床
後
1
時
間
以
内
に

測
定
し
ま
し
ょ
う
。
ト
イ
レ
を

済
ま
せ
服
薬
前
、
食
事
前
に
測

定
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
夜

は
ト
イ
レ
、
食
事
、
飲
酒
の
直

後
は
避
け
、
入
浴
後
は
1
時
間

以
上
を
あ
け
て
就
寝
前
に
測
定

す
る
の
が
望
ま
し
い
で
す
。

緊
張
す
る
と
血
圧
は
高
く
な

り
ま
す
の
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
測

スナック

�����������

突
然
で
す
が
、『
沈
黙
の
殺

し
屋（
サ
イ
レ
ン
ト
キ
ラ
ー
）』っ

て
ご
存
じ
で
す
か
？
ホ
ラ
ー
映

画
の
タ
イ
ト
ル
に
あ
り
そ
う
で

す
が
、
実
は
こ
れ
『
高
血
圧
』

の
こ
と
な
ん
で
す
。
高
血
圧
は

本
人
が
気
づ
か
な
い
ま
ま
健
康

な
体
を
む
し
ば
み
、
突
然
命
を

奪
う
危
険
が
あ
る
こ
と
か
ら
そ

う
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

毎
年
5
月
17
日
は
世
界
高
血

圧
デ
ー
で
す
。
放
っ
て
お
く
と

重
大
な
疾
患
を
引
き
起
こ
す
こ

と
が
あ
る
高
血
圧
に
つ
い
て
、

こ
の
機
会
に
皆
さ
ま
と
一
緒
に
考

え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

高
血
圧
の
原
因
と
症
状

頭
痛
や
め
ま
い
、
肩
こ
り
な

ど
が
起
き
や
す
く
な
り
ま
す
が
、

多
く
の
方
の
場
合
、
自
覚
症
状

が
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
し

か
し
血
圧
が
高
い
状
態
が
長
く

続
く
と
血
管
壁
に
対
し
て
高
い

圧
力
で
負
荷
を
か
け
続
け
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、

動
脈
硬
化
が
進
行
し
脳
梗
塞
や

腎
不
全
、
心
臓
病
な
ど
の
深
刻

な
病
気
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

高
血
圧
は
体
質
も
あ
り
ま
す

が
、
ほ
と
ん
ど
は
生
活
習
慣
が

原
因
で
す
。
中
で
も
塩
分
の
過

高
血
圧

血
管
に

ダ
メ
ー
ジ

動
脈
硬
化

心
臓
に

ダ
メ
ー
ジ

脳出血
脳梗塞
腎不全

心筋梗塞

心不全

重大な病気につながります！
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■休診日 火曜・木曜午後/土曜/日曜/祝祭日

院長 佐藤かおる 日本耳鼻咽喉科学会認定耳鼻咽喉科専門医

往診のご相談も承ります

診療時間 月

●

●

火

●9：00～12：30

14：00～17：30

水

●

●

木

●

金

●

●

土

休診 休診

休診

※受付は診療開始の１５分前から

 ●

399号線

バス停杉内
セブンイレブン

● ●

←小川 平→

夏井川

マルト
平窪店

ラポール平窪
ツルハ
ドラッグ

●

レストラン
木木 ●

平四小● 毎週火曜日午後
の診療時間を、
往診と予防接種
のみとさせて頂
きます。

往診
予防接種

休診中

医和生会

山内クリニック
いわき市平谷川瀬一丁目16-5  

ホームページ https://iwakikai.jp/

医療法人
医和生会
い  わ  き 理　事　長　山内俊明

内科・循環器科
訪　問　診　療

■診療時間 午前 8:30～ 12:00
午後 2:00～ 5:15

■休 診 日 日曜・祝日・木曜午後
土曜午後

医和生会 居宅介護支援事業所 ☎21-5596
複合サービス
・小規模多機能型すばる
・小規模多機能型さらい

訪問サービス
・コスモス訪問看護ステーション
 （訪問リハビリ可）

通所サービス
・通所リハビリテーション
・やがわせデイサービス
・きらくデイサービス

お泊まりサービス
・ショートステイ

事業推進室
☎21-5633
総合窓口

0570-080825
長瀬内科胃腸科
内科・胃腸科・循環器科・呼吸器科

理事長 長瀬克慶　院長 長瀬慶一郎　副院長 長瀬紀子

四倉町上仁井田字北姥田6-1（6号国道沿い） W
E
B
サ
イ
ト

(0246) 32-3125

診療時間
午前8：00～12：00
午後1：30～　5：30

月
○
○

火
○
○

水
○
○

木
○
休

金
○
○

土
○
休

◇受付は30分前◇

休診日／木曜午後・土曜午後・日曜・祝祭日

各種検査行っています
上部消化管内視鏡
大腸内視鏡
腹部超音波
CT
動脈硬化度測定
肺機能
睡眠時無呼吸症候群
スクリーニング

すき家●
ダイソー●

▲久之浜

長瀬内科
胃腸科 ●ダイユー８

国
道
６
号

▲四ッ倉駅

▼平

診療科目／内科・消化器科・呼吸器科

吉成内科
YOSHINARI CLINIC

理事長・院長　吉成　毅

医療法人  清風会

スパリゾート
ハワイアンズ

湯本高校

マルト

GS
GS

セブンイレブン

かげつ斎苑

常磐病院

いわきFC
パーク

いわき
ゆったり館

石炭・化石館
ほるる

湯
本
駅

マクドナルド

6
号
国
道

吉成内科
堀ノ内住宅バス停そば

幹部交番

大東
銀行

  いわき↑
湯本 I.C.

幹部交番

■診療時間

 月・火・木・金

 AM 8：30～12：00
  PM 1：30～ 6：00

 水・土

 AM 8：30～12：00
 午後休診

■休診日／日曜日・祝祭日

いわき市常磐上湯長谷町堀ノ内72-5

https://www.yoshinarinaika.jp/

日本ヘリコバクター学会認定医
日本消化器内視鏡学会
上部、大腸内視鏡スクリーニング認定医

郷ヶ丘 A K A I K E
C L I N I C

耳　鼻
咽喉科

〒970-8045 いわき市郷ケ丘 2丁目 55-2
TEL.0246-29-5333 FAX.0246-29-5335

■院長 / 赤池徹哉　■診療科目 / 耳鼻咽喉科

■休診日/第3水曜日・日曜日・祝日

診療機関
午前
9：00～12：00
午後
2：00～ 5：30

月 火 水 木 金 土

●
●

●
●

▲
休

●
●

●
●

●
休

[予約優先]予約専用ダイヤル 0246-28-2300

●7-11

ガスト●

菅原石材店● ●ごとう接骨院
公園●

●マンマ
　マリー

●花香里

★

6号バイパス

鹿
島
街
道

あかいけ
クリニック

WEBサイト

La・暮らすを
ご愛読の皆さまへ

　いつも情報誌La・暮らすをご愛読い
ただき、誠にありがとうございます。
　この度、「情報誌La・暮らす」は2025
年5月号をもちまして、一区切りさせて
いただくことになりました。
　2016年10月の創刊以来、通巻100
号を迎えることができましたのは、毎日
民報専売店様、スポンサー様、執筆・
取材にご協力いただいた方々、そして
読者の皆さまからの絶大なご支援の
賜物と深く感謝申し上げます。

La暮らす編集室一同

が
基
準
を
超
え
た
場
合
に
も
判

定
さ
れ
ま
す
の
で
、
例
え
ば
上

が
1
3
0
で
も
下
が
95
な
ら
高

血
圧
と
な
り
ま
す
。

生
活
習
慣
を
見
直
そ
う

高
血
圧
は
生
活
習
慣
病
の
ひ

と
つ
に
も
数
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

し
た
が
っ
て
高
血
圧
を
改
善
す

る
た
め
に
は
、
食
習
慣
の
見
直

し
や
運
動
、
睡
眠
な
ど
、
生
活

習
慣
の
改
善
が
重
要
で
す
。

食
生
活
に
お
い
て
は
肥
満
を

防
ぐ
た
め
、
食
べ
過
ぎ
な
い
よ

う
に
腹
八
分
目
を
心
掛
け
る
、

過
度
な
飲
酒
は
控
え
る
、
な
ど

あ
り
ま
す
が
、
今
日
か
ら
実
践

し
て
ほ
し
い
こ
と
は
、
塩
分
を

取
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
す
る
こ

と
で
す
。

減
塩
の
ポ
イ
ン
ト

い
わ
き
市
民
は
1
日
あ
た
り

の
推
定
食
塩
摂
取
量
が
全
国
の

目
標
値
を
大
き
く
上
回
っ
て
い

る
と
い
う
衝
撃
的
な
デ
ー
タ
が

あ
が
っ
て
き
ま
し
た
。

上
段
の
表
か
ら
も
わ
か
る
よ

う
に
、
国
の
目
標
値
に
対
し
て

男
女
と
も
に
2
ｇ
以
上
多
い
こ

と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
2

ｇ
と
い
う
と
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
大
さ

じ
8
杯
分
の
塩
分
に
相
当
し
ま

す
。
毎
日
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
大
さ
じ

8
杯
を
余
分
に
飲
ん
で
い
る
の

で
す
。
対
策
と
し
て
は
、

①
野
菜
を
し
っ
か
り
摂
る

野
菜
や
果
物
な
ど
に
含
ま
れ
る

『
カ
リ
ウ
ム
』
は
、
体
内
に
取

り
込
ま
れ
た
『
ナ
ト
リ
ウ
ム（
食

塩
）』
を
体
の
外
に
出
す
手
伝
い

を
し
て
く
れ
ま
す
。

②
酸
味
や
ス
パ
イ
ス
、
香
味
野

菜
を
効
か
せ
る

調
味
料
を
減
ら
し
た
物
足
り

な
さ
を
、
お
酢
や
レ
モ
ン
汁
な

ど
の『
酸
味
』、ス
パ
イ
ス
の『
辛

味
』、
香
味
野
菜
の
『
香
り
』

を
加
え
る
こ
と
で
、
補
い
ま
し
ょ

う
。

③
焼
き
目
を
付
け
て
、
香
ば
し

さ
を
出
す

調
理
の
際
に
、
こ
ん
が
り
と

し
た
焼
き
目
を
付
け
る
こ
と
で
、

香
ば
し
さ
と
食
感
を
ア
ッ
プ
さ

せ
る
こ
と
で
、
素
材
の
お
い
し

さ
を
引
き
出
し
ま
す
。

④
減
塩
調
味
料
や
市
販
の
タ
レ

を
活
用
す
る

ス
ー
パ
ー
で
も
よ
く
見
か
け

る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
減
塩
醤

油
や
減
塩
味
噌
。
敬
遠
し
て
い

る
方
は
、
ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。
意
外
と
違
い
が
分
か

ら
ず
、
美
味
し
く
食
べ
ら
れ
る

り
ま
し
ょ
う
。

病
院
や
健
診
時
に
測
る
と
正

常
な
の
に
自
宅
で
測
る
と
高
く

な
る
『
仮
面
高
血
圧
』
の
方
は
、

一
般
的
な
高
血
圧
の
方
よ
り
も

注
意
が
必
要
で
す
。『
仮
面
高

血
圧
』
か
も
し
れ
な
い
と
思
っ

た
ら
1
週
間
程
度
家
庭
血
圧
を

測
定
し
、
そ
の
結
果
を
持
っ
て

医
療
機
関
に
相
談
す
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

血
圧
の
上
と
下
と
は

血
液
を
送
り
出
す
時
に
心
臓

が
収
縮
し
血
管
に
強
い
圧
力
が

か
か
り
ま
す
。
そ
の
値
が
最
高

血
圧
で一
般
的
に
『
上
』
と
い
い

『
収
縮
期
血
圧
』
と
も
呼
ば
れ

ま
す
。

反
対
に
『
下
』
と
は
、
血

液
を
送
り
出
す
準
備
を
す
る
と

き
、
心
臓
は
拡
張
し
、
血
管
に

か
か
る
圧
力
は
最
も
低
く
な
り

ま
す
。
そ
の
値
が
最
低
血
圧
で

『
拡
張
期
血
圧
』
と
も
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。

高
血
圧
の
判
定
は
『
上
（
収

縮
期
血
圧
）』
が
1
4
0
以
上
、

『
下
（
拡
張
期
血
圧
）』
が
90

以
上
と
な
っ
た
場
合
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
上
・
下
ど
ち
ら
か
一
方

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ま
た
、
焼
肉
の
タ
レ
や
ド
レ
ッ

シ
ン
グ
も
、
つ
け
る
・
か
け
る

だ
け
で
な
く
、
野
菜
炒
め
な
ど

の
調
味
料
と
し
て
使
う
と
、
簡

単
に
美
味
し
く
、
し
か
も
塩
分

を
減
ら
し
て
調
理
が
で
き
ま
す
。

減
塩
食
普
及
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

『
い
わ
き
ひ
と
し
お
』

私
た
ち
い
わ
き
市
民
が
直
面

し
て
い
る
減
塩
と
高
血
圧
の
問

題
で
す
が
、
い
わ
き
市
で
は
減

塩
に
よ
る
市
民
の
高
血
圧
予
防
・

改
善
に
つ
な
げ
る
こ
と
を
目
的

に
、
地
場
産
品
を
活
用
し
た
減

塩
商
品
の
開
発
や
減
塩
食
品
の

P
R
活
動
に
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。
日
々
の
食
卓
か
ら
『
ひ
と
』

つ
ま
み
の
『
し
お
』
を
減
ら
す

た
め
の
減
塩
食
普
及
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
『
い
わ
き
ひ
と
し
お
』
で

す
。
市
民
の
皆
さ
ん
と
、
減
塩

を
意
識
し
た
健
康
づ
く
り
を
す

す
め
る
た
め
、
毎
月
17
日
を
減

塩
推
奨
デ
ー
『
い
わ
き
ひ
と
し

お
の
日
』
と
定
め
、
官
民
が
連

携
し
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を

展
開
し
ま
す
。
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

で
は
、
減
塩
に
対
す
る
知
識
や

減
塩
レ
シ
ピ
な
ど
が
紹
介
さ
れ

て
い
ま
す
の
で
、
興
味
の
あ
る

方
は
ご
覧
に
な
っ

て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

正常血圧
正常高値血圧

Ⅰ度高血圧

Ⅱ度高血圧

Ⅲ度高血圧

（起立性）収縮期高血圧
収縮期血圧
拡張期血圧

140mmHg以上
90mmHg未満至適

血圧

成人における血圧値の分類

0 120 130 140 150 160 170 180
mmHg

80
85
90
95
100

110

日本高血圧治療ガイドライン作成委員会：高血圧治療ガイドライン2014
収縮期血圧

拡
張
期
血
圧

５月号読者プレゼントキーワード
減塩のすすめ

男性 女性
目標値より2.0g多い

6.0g
7.0g
8.0g
9.0g
10.0g
11.0g

7.5g

9.5g

6.5g

8.8g
目標値より2.3g多い目標値よりも

約2.0g多い
塩分を摂取

国目標値 いわき市 国目標値 いわき市
※令和3年度健診結果

国目標値と比較したいわき市民の1日あたりの塩分摂取量
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完全予約制 子ども同伴可 グループOK

0246-34-8783

青山ガーデンフラワー

電話

所
営
休
P

いわき市平荒田目字田中内南177-4
10：00～18：00
日曜日、祝日
あり

6
号
バ
イ
パ
ス

いわき印刷

ローソン

5
月 

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ 

ス
ク
ー
ル

春の寄せ植え
～お気に入りの1鉢を作る～

【開講期間】 5/13㊋～5/24㊏ 10：00～12：00 ※日・祝日除く
【参加費】 ￥6,600（税込）

※花材費と講師料は参加費に含む 【年会費・月謝なし】

※写真はイメージです。花材は入荷状況により異なります。

イオンいわき店イオンいわき店
いわき市平字三倉68-1  TEL.0246-41-3000(代）
1F食料品/日用雑貨売場 あさ7時～22時　その他の売場 あさ9時～21時
※医薬品売場、一部の専門店にて営業時間が異なります

献血キャンペーン

イオンいわき店は
献血サポーター登録企業です

※日程・時間は諸事情により変更になる場合がございます
※400ml献血のみ受付　※献血バス1台

日5/11

2025. 5月

イオンいわき店献血キャンペーン
～あなたの献血で助かる命があります～

場所／イオンいわき店1F
　　　　　 正面入口特設会場
主催／福島県赤十字血液センター
　　　　　　いわき出張所
協賛／イオンいわき店

9：30～11：30
13：00～16：00

黄色枠内は「日曜小児専門当番医」、水色枠内は「休日診療協力医」

5月休日当番医など

●休日夜間急病診療所（総合保健福祉センター隣）　電話0246-27-1208
　［平日］ 20：00～23：00　［土曜］  19：00～23：00　［日曜］  14：00～18：00／19:00～23:00
　［祝日］   9：00～13：00／14:00～18:00／19:00～23:00

●県こども救急電話相談　024-521-3790 または ♯8000（プッシュ回線・携帯電話）
　毎日 19：00～翌朝8：00
●県救急電話相談　024-524-3020 または ♯7119（プッシュ回線・携帯電話）
　毎日 ２４時間対応

●休日救急歯科診療所（総合保健福祉センター内）　電話0246-27-8620
　日曜・祝日　9：00～12：00／13：00～16：00 （受付終了時間 15：30）

3土5/

1日6/

6火

石井脳神経外科・眼科病院 小名浜 58-3121
すけがわ内科クリニック 勿来 77-0710
常磐腎ひ尿器クリニック 常磐 43-1200
高坂脳外科クリニック 内郷 85-0333
ごらい耳鼻咽喉科 内郷 85-5031
常磐病院(泌尿器科のみ） 常磐 81-5522
山口医院 平 24-1811
中村病院 小名浜 53-3141
呉羽総合病院 勿来 63-2181
常磐病院 常磐 81-5522
磐城中央病院 小名浜 53-3511
さいとう内科クリニック 勿来 77-1001
いわき草木台総合クリニック 常磐 28-1145
常磐病院(泌尿器科のみ） 常磐 81-5522
小名浜生協病院 小名浜 53-4374
クリニック田畑 勿来 63-1476
春山医院 常磐 44-4011
高坂脳外科クリニック 内郷 85-0333
常磐病院(泌尿器科のみ） 常磐 81-5522
門屋整形・内科 小名浜 54-4047
矢吹病院 勿来 63-1818
いわき湯本病院 常磐 42-3188
常磐病院(泌尿器科のみ） 常磐 81-5522
中央台たなか眼科 平 29-1722
あおぞらキッズクリニック 小名浜 85-5439
山口医院 平 24-1811
いいづかクリニック 小名浜 52-2225
櫛田病院 勿来 63-3202
大樂クリニック 常磐 85-5916
常磐病院(泌尿器科のみ） 常磐 81-5522
中央台たなか眼科 平 29-1722
中山医院 小名浜 55-8141
こうじま慈愛病院 勿来 63-5141
箱崎医院 常磐 42-3131
常磐病院(泌尿器科のみ） 常磐 81-5522
中央台たなか眼科 平 29-1722
こんない子供クリニック 小名浜 73-8815
山口医院 平 24-1811
かしま病院 小名浜 58-8010
呉羽総合病院 勿来 63-2181
常磐病院 常磐 81-5522
中央台たなか眼科 平 29-1722

4日

11日

18日

25日

憲法記念日

みどりの日

5月
こどもの日

振替休日

消防テレホンガイド 050-1808-6119

2025年4月20日現在

変 更となる場 合がありますので、事前に当番医 療 機 関、
または消防テレホンガイドにお問い合わせください。
市ホームページでも公開していますので、ご覧ください。

■診察の受付は、診療終了時間の30分前までです。
■症状や当直医師の専門科によっては診療できない場合も

あります。適宜受診前に医療機関へお問合せください。

市ホームページ

9時～17時
9時～17時
9時～17時
9時～17時
8：45～12：30
9時～15時
9時～17時
9時～17時
9時～17時
9時～17時
9時～17時
9時～17時
9時～17時
9時～15時
9時～17時
9時～17時
9時～17時
9時～17時
9時～15時
9時～17時
9時～17時
9時～17時
9時～15時
9時～17時
9時～12時
9時～17時
9時～17時
9時～17時
9時～17時
9時～15時
9時～14時
9時～17時
9時～17時
9時～17時
9時～15時
9時～17時
9時～12時
9時～17時
9時～17時
9時～17時
9時～17時
9時～14時

情報誌La・暮らすは毎月1日にいわき市内の毎日新聞・福島民報に折り込まれます。

●配達・集金・営業・読者管理※委細面談
●資格・給与等、店舗により異なります

●就労時間・時給等、店舗により異なります

正社員･パート募集

※その他、詳細は面談にてお気軽に
　お問い合わせ下さい。

■ 専 業 社 員

*同時募集 集金員パート*

■ 男 女 配 達 員 パ ー ト

毎日新聞・福島民報・スポニチのご購読は私たちへご相談ください。
四　倉 四倉新聞販売センター

四倉町西3丁目1の7 32-7438

小川郷 いわき小川郷新聞販売センター
小川町高萩家ノ前１１９ 83-2559

平 木部新聞店
平字大町26の1 25-2884

いわきNT いわきニュータウン販売所中央台鹿島3の11の10 31-0620

内　郷 内郷新聞販売
内郷綴町町之内16-34 26-2635

常　磐 湯本新聞販売センター
常磐湯本町天王崎46の3 44-1761

泉・小名浜 阿部新聞舗
小名浜字大原境西97の11 92-4363

植田・錦・
勿来

植田新聞販売センター
錦町花ノ井34 63-8222

わずか40分で、救える命があります。

献血バススケジュール

9：00～11：30/12：45～16：30
(全血献血は17：00まで)

毎週火・木・土曜日（祝祭日含む）

献血
受付時間

献血受付日お
問
合
せ

福島県赤十字血液センターいわき出張所

0246-29-5624

400mL献血のみ受付 ※400mL献血基準○体重：男女とも50kg以上○年齢：男性 17～69歳／女性 18～69歳

※都合により日程が変更になることもあります。
ご了承ください。

※65歳以上の献血については、献血される方の
健康を考え、60歳～64歳の間に献血経験があ
る方に限ります。

5/4㊐
5㊊
11㊐
25㊐

10：00～11：30／13：00～16：00

  9：00～13：30

  9：30～11：30／13：00～16：00

11：30～16：00

いわきエブリア
大東銀行植田支店隣
イオンいわき店
イオンモールいわき小名浜2Fマリンコート

ガス器具
販売会
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新卒募集新卒募集
マイナビ  マルト

いわき市勿来町窪田十条３番１

詳
細
は
こ
ち
ら
か
ら
▶

暮
ら
す
こ
と
も 

働
く
こ
と
も

 

応
援
す
る 

マ
ル
ト
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《会場》WEB(zoom)

福島県いわき市勿来町窪田十条３番地１
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［土］

［土］

［土］

�����������
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《会場》マルト本部

《会場》WEB(zoom)

《会場》WEB(zoom)

会社説明会

WEB開催の場合は、
前日までにURLを送付いたします。

今月の
●当選発表は発送をもって代えさせていただきます。 
●プレゼントの発送は6月上旬ごろを予定しています。lakurasu1@gmail.com

必要
項目

①キーワード ②氏名 ③年齢 ④郵便番号 ⑤住所 ⑥電話番号 ⑦「La・暮らす」
入手方法（例：折込・マルト店頭など） ⑧誌面の改善点 ⑨取り上げてほしいテーマ

読者プレゼント読者プレゼント 以下の必要項目をご記載の上
メールまたはX（旧Twitter）にてご応募ください

応募方法 応募締切 2025年5月31日（土）

二次元コードを読み込むと、アドレス・件名
などが入力されたメールが起動します。 動画または特集記事内から

キーワードを探してください！
※皆様の個人情報は、プレゼントの抽選・発送お
よびそれにかかる業務にのみ利用し、原則とし
てご本人の承諾なく目的以外への利用または第
三者への提供は致しません。

X（旧Twitter）
@lakurasu_jkg を
フォロー＆リポスト

3名様

A6サイズで1冊あたり1週間1ページ、
30週分の血圧を1日2回分記録すること
が出来ます。

血圧手帳 虹 
数値式 5冊セット

『
住
民
に
語

り
掛
け
る
活

動
』を
重
視
し

て
い
る
い
わ
き

市
医
師
会
の
先

生
方
に
、地
域

で
の
取
り
組
み

や
、い
わ
き
の

現
状
な
ど
を
ご

紹
介
い
た
だ
く

コ
ー
ナ
ー
で
す
。

「
1
日
に
8
人
も
命
を
落
と
す
子

宮
頸
が
ん
、ワ
ク
チ
ン「
9
年
の
空

白
」 

が
招
い
た
重
い
代
償
」 （
産
経

新
聞 

2
0
2
3
年
3
月
27
日
）な

ど
、子
宮
頸
が
ん
ワ
ク
チ
ン
接
種
や

検
査
の
必
要
性
に
関
す
る
報
道
を

目
に
す
る
機
会
が
多
く
な
っ
て
き

ま
し
た
。子
宮
頸
が
ん
は
、が
ん
の

中
で
も
主
な
原
因
が
解
明
さ
れ
、ワ

ク
チ
ン
と
検
診
に
よ
っ
て
90
%
以

上
予
防
可
能
で
、 

早
期
に
発
見
さ
れ

る
こ
と
で
治
癒
も
可
能
な
病
気
で

す
。子

宮
頸
が
ん
は
、性
交
渉
に
よ
っ

て
ヒ
ト
パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ
ル
ス

（
タ
イ
プ
16
、18
、31
、33
、35
、39
、

45
、51
、52
、56
、58
、59
、68
、73
、82

の
種
類
）に
感
染
し
、持
続
感
染
す

る
こ
と
で
が
ん
化
す
る
病
気
で
す
。

そ
の
中
で
も
タ
イ
プ
16
、18
は
特
に

危
険
で
す
。我
が
国
に
お
い
て
は
年

間
約
1
万
人
が
発
症
し
、
約

2
8
0
0
人
が
死
亡
し
、女
性
の
癌

死
亡
率
の
5
位
を
し
め
て
い
ま
す
。

最
近
に
な
り
20
代
か
ら
30
代
に
か

け
て
増
加
し
て
い
ま
す
。

H
P
V
ワ
ク
チ
ン
は
現
在
80
ヶ

国
以
上
の
国
で
定
期
的
接
種
が
行

わ
れ
て
お
り
、ま
た
海
外
に
お
い
て

は
男
子
へ
の
接
種
も
11
ヶ
国
で
行

わ
れ
て
い
ま
す
。子
宮
頸
が
ん
に
す

ぐ
れ
た
効
果
が
あ
る
9
価
ワ
ク
チ

ン（
タ
イ
プ
6
、11
、16
、18
、31
、33
、

45
、52
、58
）は
世
界
70
ヶ
国
で
承
認

さ
れ
て
い
ま
す
。現
在
、ワ
ク
チ
ン

接
種
を
し
て
い
る
国
に
お
い
て
子

宮
頸
が
ん
は
大
幅
に
減
少
し
て
い

ま
す
。以
前
は
、日
本
で
は
H
P
V

ワ
ク
チ
ン
・
サ
ー
バ
リ
ッ
ク
ス（
2

価
H
P
V
ワ
ク
チ
ン
）と
ガ
ー
ダ
シ

ル（
4
価
H
P
V
ワ
ク
チ
ン
）が
公

費
提
供
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、

2
0
2
2
年
4
月
か
ら
シ
ル
ガ
ー

ド
9（
9
価
H
P
V
ワ
ク
チ
ン
）に

よ
る
定
期
接
種
を
公
費
で
う
け
ら

れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。日
本
で

公
費
提
供
さ
れ
る
3
種
類
の

H
P
V
ワ
ク
チ
ン（
2
、4
、9
価
） 

は
、H
P
V
16
型
と
18
型
の
感
染
に

対
し
て
も
、ま
た
、前
が
ん
病
変
に

対
し
て
も
2
価
、4
価
ワ
ク
チ
ン
で

は
70
%
以
上
、9
価
ワ
ク
チ
ン
に
お

い
て
は
90
%
以
上
の
予
防
効
果
が

あ
る
こ
と
が
研
究
で
明
ら
か
に

な
っ
て
い
ま
す
。し
た
が
っ
て
子
宮

頸
が
ん
は
ワ
ク
チ
ン
と
検
診
に

よ
っ
て
予
防
可
能
で
あ
る
こ
と
を

解
っ
た
う
え
で
、周
り
の
方
に
も
ぜ

ひ
声
を
掛
け
て
く
だ
さ
い
。そ
う
す

る
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いわき市医師会から皆様へ
《第71回》 子宮頸がんワクチン
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happy
recipe
#097 エビのビリヤニ

［材料（4人分）］
玉ねぎ ・・・・・・・・・・・・・1個
サラダ油・・・・・・・・・・・・50㎖
ブラウンマスタードシード・・・・小さじ1
Aレッドチリパウダー・・・大さじ1.5～2
Aターメリックパウダー・・・大さじ1
Aコリアンダーパウダー・・・大さじ1.5
Aシナモンパウダー・・・小さじ1
おろしにんにく・・・・・・大さじ1
おろし生姜・・・・・・・・・・大さじ1
有頭えび・・・・・・・・・・・・4～8本くらい

（背ワタとアシを除く）
トマト缶・・・・・・・・・・・・100g
ココナッツミルクパウダー・・・40g＋ぬるま湯100㎖
水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・50㎖
※ギー ・・・・・・・・・・・・・大さじ1

（なければバターorオリーブ油）
バスマティライス ・・・・300g
B水2ℓ＋塩40g
あればパクチー、レモン

【ライタ：以下の材料を混ぜて完成】
プレーンヨーグルト・・・50g
水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
塩 ・・・・・・・・・・・・・・・・・ひとつまみ
みじん切りにした赤玉ねぎ、青唐辛子

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少  々 

［作り方］
①バスマティライスをたっぷりの水（分量

外）に30分浸水させ水気を切る。
②玉ねぎをスライスする。フライパンに

サラダ油を熱し、低温で長く時間をか
けて濃い茶色になるまで揚げる。

③玉ねぎを油からあけ、鍋に残った油の
片側にブラウンマスタードシードを入
れ、弱火にかける。

　反対側に軽く水気を拭いたえびの頭を
置いて焼く。ブラウンマスタードシード
がはじけ始めたら、Aを一度に加え、軽
く泡立つまで弱火にかける。

④ ③におろしにんにくとおろし生姜を加
え、さっと炒める。

⑤ ④にココナッツミルク、トマト缶、えび、
②を加え、中火で炒める。えびの色が変
わってきたら火を止める。※のオイル
と水50㎖を足す。

⑥ Bを沸騰させ、①を入れ10分茹でる。
ざるにあけ、水気を切る。すぐ入れられ
ないときはフタをしておく。

⑦ ⑤に茹でたバスマティライスをのせ
（かきまぜない！）、蓋をして蛍火で20

分加熱する。
※⑤の熱いところに米をのせる。
※焦がさないように、においに注意して

火加減を調節する。
⑧ ⑦を米の色がまだらになるように軽く

混ぜ器に盛る。お好みでライタやパク
チー、レモンを添える。

40分調理時間 JR常磐線久ノ浜駅徒歩１分
Mail: herbs.thaicooking@gmail.com
Tel: 090-2882-7486

いわきのちいさなタイ料理教室
herbs.
 佐々木まお 先生

講師紹介

お問合せ


