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い

よ

い

よ

夏

本

番

　

気
持
ち
の
良
い
青
空
に
、
真
っ
白
な

入
道
雲
。
い
よ
い
よ
夏
本
番
で
す
ね
。

　

食
欲
が
落
ち
る
時
期
に
「
子
ど
も
の

食
わ
ず
嫌
い
・
偏
食
に
つ
い
て
心
配
し

て
い
る
」と
ご
相
談
が
あ
り
ま
し
た
。

▼
食
わ
ず
嫌
い
・
偏
食

　

「
一
口
だ
け
で
も
食
べ
て
み
よ
う
！
」

「
残
し
た
ら
ご
飯
さ
ん
が
可
哀
想
…
」

「
い
っ
ぱ
い
食
べ
て
く
れ
た
ら
、
お
母

さ
ん
嬉
し
い
な
～
」

　

言
葉
掛
け
も
色
々
考
え
て
励
ま
す
そ

う
で
す
が
、
「
イ
ヤ
！
」
「
キ
ラ
イ
！
」

と
結
局
泣
か
れ
て
断
念
…
の
繰
り
返

し
。

　

偏
食
が
原
因
で
病
気
に
な
っ
た
ら
…

成
長
に
影
響
は
な
い
の
か
…
と
の
ご
相

談
で
す
。

　

全
く
食
事
を
摂
れ
て
い
な
い
わ
け
で

は
な
く
、
顔
色
も
良
く
体
調
も
良
い
な

ら
、
そ
れ
ほ
ど
神
経
質
に
な
ら
な
く
て

も
、
と
お
話
し
ま
し
た
。

①医師の講話   ②栄養講話調理実習

と き 10 月 1 日（月）
午後１時 30 分～３時 30 分

10 月 15 日（月）
午前９時 30 分～午後０時 30 分

講 師 石川 秀一 先生
（東埼玉総合病院医師）  

健康増進課
管理栄養士

ところ ウェルス幸手
第１会議室

ウェルス幸手
調理実習室

持ち物 筆記用具 筆記用具、エプロン、三角巾、
ふきん３枚、米０．５合

健

康

相

談

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

▼
母
子
健
康
相
談

と
き　

８
月
13
日
・
27
日
・
９
月
３
日

　

の
月
曜
日

受
付　

午
前
9
時
～
11
時

内
容　

身
体
計
測
、
育
児
相
談
な
ど

▼
成
人
健
康
相
談

と
き　

８
月
24
日（
金
）

受
付　

午
前
9
時
30
分
～
11
時

内
容　

保
健
師
に
よ
る
尿
検
査
、
血
圧

　

測
定
、
健
診
結
果
説
明
な
ど

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

10
人（
申
込
み
順
）

▼
食
生
活
相
談

と
き　

8
月
24
日
（
金
）
午
前
9
時
15
分
、

　

10
時
15
分
、
11
時
15
分

内
容　

管
理
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
相
談

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

各
1
人（
申
込
み
順
）

集

ま

れ
！

６

～

７

か

月

ベ

ビ

ー

と
き　

８
月
23
日（
木
）午
前
10
時
～
11

　

時
30
分

受
付　

午
前
９
時
45
分
か
ら

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

内
容　

発
育
・
発
達
・
離
乳
食
の
は
な

　

し
、
身
体
計
測
、
育
児
相
談

対
象　

平
成
30
年
１
月
～
２
月
生
ま
れ

　

の
児

米

料

理

教

室

と
き　

９
月
26
日
（
水
）
午
前
９
時
30

　

分
～
12
時
30
分

受
付　

午
前
９
時
15
分
か
ら

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
調
理
実
習
室

内
容  

ミ
ニ
講
話
、
飾
り
巻
き
寿
司
づ

　

く
り

参
加
費　

３
０
０
円

定
員　

20
人（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

エ
プ
ロ
ン
・
三
角
巾
・
ふ
き

　

ん
・
手
ふ
き
・
筆
記
用
具
・
巻
き

　

す（
お
持
ち
の
人
の
み
）

主
催　

幸
手
市
食
生
活
改
善
推
進
員
協

　

議
会

離

乳

食

講

習

会

と
き　

８
月
31
日（
金
）午
前
10
時
～
11

　

時
30
分

受
付　

午
前
９
時
30
分
～
９
時
50
分

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
調
理
実
習
室

内
容　

離
乳
食
の
す
す
め
方
の
話
、
調

乳

幼

児

健

康

診

査

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

受
付　

午
後
1
時
～
1
時
30
分

内
容　

内
科
診
察
、
歯
科
診
察（
1
歳

　

6
か
月
・
3
歳
5
か
月
児
健
診
の
み
）、

　

育
児
相
談
な
ど

※
対
象
児
に
は
個
別
通
知
し
て
い
ま

　

す
。

　

理
実
演
、
試
食（
保
護
者
の
み
）

対
象　

３
か
月
～
６
か
月
児
の
保
護
者

定
員　

15
組（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

母
子
手
帳
、
筆
記
用
具

脂
質
異
常
症
予
防
教
室

　

内
科
医
の
講
話
や
、
実
際
に
調
理
実

習
を
行
い
、
脂
質
異
常
症
を
予
防
す
る

た
め
の
生
活
習
慣
の
改
善
方
法
を
身
に

つ
け
ま
せ
ん
か
。

内
容　

左
表
の
と
お
り

定
員　

30
人

対
象　

市
内
在
住
の
20
歳
以
上
の
人

☎

健康診査名および対象 と　き

4 か月児健康診査
平 成 30 年 04 月 生 ま れ の 児

8月28日（火）

10 か月児健康診査
平 成 29 年 10 月 生 ま れ の 児

8月01日（水）

1歳 6か月児健康診査
平 成 29 年 1 月 生 ま れ の 児

8月29日（水）

3歳 5か月児健康診査
平 成 27 年 03 月 生 ま れ の 児

8月03日（金）

問合せ
　子育て総合窓口（ウェルス幸手内）
　☎（42）8457・（42）2130
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今
月
は

　
夏
野
菜
と
ツ
ナ
炒
め

　今月は野菜たっぷりメニューの紹介

です。旬の野菜は栄養価が高く、その

時期に必要な栄養素が詰まっていま

す。夏野菜は水分・ミネラルを豊富に

含むので、熱中症予防にもなります。

【材料】２人分

なす　　　　　２個

トマト　　　　２個

青じそ　　　　５枚

にんにく　　　１かけ

ツナ缶　　　　１缶

オリーブ油　　小さじ１／２

塩・こしょう　少々

作り方

①なすはヘタをとり、１㎝の輪切りに

して水にさらす。トマトは乱切りに

する。青じそは千切りにする。にん

にくはみじん切りにする。

②フライパンに、ツナ缶の油とオリー

ブ油を入れ、①のにんにくを炒め、

香りがでたらなすを加える。

③なすがしんなりしてきたら、トマト

とツナを入れて軽く炒める。塩・こ

しょうで味を整え、お皿に盛る。

④青じそをかけて完成。（１人前 143kcal）

　

最
近
は
食
育
に
も
関
心
が
高
ま
り
バ

ラ
ン
ス
よ
く
適
量
を
！
と
の
意
識
も
高

ま
っ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
な
が
ら
、
子
ど
も
の
好
き
嫌

い
、
食
欲
は
個
人
差
が
あ
り
、
体
の
運

動
量
で
も
食
欲
は
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

▼
心
配
な
と
き
は
園
医
や
校
医
さ
ん
に

　

そ
う
言
わ
れ
て
も
心
配
な
の
が
親

心
。
口
か
ら
入
る
も
の
が
体
を
つ
く
る

こ
と
は
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
も
の
ね
。

　

で
は
、
健
康
診
断
の
と
き
園
医
さ
ん

や
校
医
さ
ん
に
体
の
異
常
は
な
い
か
お

尋
ね
し
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
、健
康
増
進
課
・
学
校
・
幼
稚
園
・

保
育
園
に
い
る
栄
養
士
さ
ん
に
、
調
理

の
工
夫
や
、
ど
う
し
て
も
摂
取
し
た
い

栄
養
に
つ
い
て
伺
っ
て
見
る
の
も
良
い

と
思
い
ま
す
。
食
べ
や
す
く
な
る
レ
シ

ピ
、
組
み
合
わ
せ
、
味
付
け
な
ど
を
教

え
て
も
ら
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

　

色
々
な
方
法
が
あ
り
ま
す
が
、
無
理

強
い
が
過
ぎ
て
食
べ
る
こ
と
が
辛
く

な
っ
た
り
、
イ
ヤ
に
な
っ
た
り
し
な
い

よ
う
に
気
を
つ
け
て
あ
げ
た
い
で
す

ね
！

　

夏
真
っ
盛
り
！
水
分
補
給
は
し
っ
か

り
と
。
熱
中
症
に
な
ら
な
い
よ
う
に
注

意
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

　ウォーキングやストレッチの基本など、自分にあった運動習

慣を身につけ、楽しく体を動かしたい人向けの運動教室です。

と　き　8月 24 日から 10 月 31 日までの毎週金曜日

　　　　午前 9時 30 分～ 11 時 30 分

　　　　※ 10 月 31 日は水曜日です。

ところ　ウェルス幸手トレーニング室

対　象　市内在住の 20 歳以上の人

　　　　※この運動教室の修了生はご遠慮ください。なお、

　　　　　1万歩運動教室修了生は、ウォーキングリーダー

　　　　　として参加できます。

定　員　30 人（申込み順）

持ち物　タオル、飲み物、運動できる服装、運動靴（室内・屋外用）

　　　　※高血圧症など、運動に支障が出る恐れのある人は、 

        　主治医に許可を受けたうえでお申し込みください。

問合せ　健康増進課　☎ (42)8421・ (42)2130

　さわやか運動教室（秋コース　全１０回）

愛

の

献

血

と
き　

８
月
28
日
（
火
）
午
前
９
時
30

　

分
～
11
時
45
分
、
午
後
１
時
～
４
時

と
こ
ろ　

ジ
ョ
イ
フ
ル
本
田
幸
手
店

※
献
血
カ
ー
ド
を
ご
持
参
く
だ
さ
い

※
都
合
に
よ
り
日
時
が
変
更
と
な
る
場

　

合
が
あ
り
ま
す
。

歯
み
が
き
レ
ッ
ス
ン

と
き　

８
月
30
日（
木
）

受
付　

①
午
前
９
時
30
分　

②
10
時

　

③
10
時
30
分　

④
11
時

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

対
象　

６
か
月
児
～
未
就
学
児

※
平
成
28
年
６
月
～
７
月
生
ま
れ
の
児

　

に
は
個
別
通
知
し
て
い
ま
す
。

内
容　

身
体
計
測
、
育
児
相
談
、
歯
科

　

衛
生
士
に
よ
る
歯
み
が
き
指
導

※
2
歳
以
上
は
染
出
し
を
行
い
ま
す
。

※
歯
磨
き
を
し
て
き
て
く
だ
さ
い
。

定
員　

各
時
間
帯
12
人（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

母
子
手
帳
、
歯
ブ
ラ
シ
、
コ
ッ
プ
、

　

タ
オ
ル
、
お
知
ら
せ
の
通
知（
あ
る
人
）

ま
ち
の
ク
ー
ル
オ
ア
シ
ス

　

市
で
は
熱
中
症
予
防
対
策
の
一
環
と

し
て
、
「
ま
ち
の
ク
ー
ル
オ
ア
シ
ス
」を

実
施
し
て
お
り
、
休
憩
場
所
と
し
て
各

公
共
施
設
を
開
放
し
て
い
ま
す
。

実
施
施
設　

市
役
所
、ウ
ェ
ル
ス
幸
手
、

　

各
公
民
館
な
ど
の
公
共
施
設

実
施
期
間　

９
月
30
日
ま
で

開
設
時
間　

各
施
設
の
開
設
時
間
内

※
詳
細
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧

　

く
だ
さ
い
。

このポスターが目印です


