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　　☎

十

分

な

睡

眠

で

心

と

体

を

健

康

に

　

疲
れ
た
時
に
人
は
何
を
す
る
と
回
復

す
る
で
し
ょ
う
か
。

　

そ
れ
は
睡
眠
で
す
。
私
た
ち
が
寝
て

い
る
間
、
脳
も
体
も
単
に
休
ん
で
い
る

わ
け
で
は
な
く
、
日
中
使
っ
た
体
を
メ

ン
テ
ナ
ン
ス
し
て
い
ま
す
。
体
に
と
っ

て
適
切
な
睡
眠
時
間
は
７
時
間
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
が
、
年
を
と
る
と
睡
眠
時

間
が
少
し
短
く
な
る
の
は
自
然
な
こ
と

で
す
し
、
日
中
眠
気
で
困
ら
な
い
程
度

に
睡
眠
が
取
れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

睡
眠
時
間
が
不
足
す
る
と
、
私
た
ち

は
元
気
が
無
く
な
っ
た
り
、
イ
ラ
イ
ラ

し
た
り
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
睡
眠

時
間
を
削
っ
て
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
し

て
い
る
人
は
、
体
や
脳
の
メ
ン
テ
ナ
ン

ス
が
十
分
に
行
わ
れ
て
い
な
い
こ
と
に

な
り
ま
す
。

　

そ
し
て
、
睡
眠
不
足
が
長
い
間
続
く

と
、
心
と
体
に
さ
ま
ざ
ま
な
ト
ラ
ブ
ル

が
起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。例
え
ば
、

脳
の
機
能
が
低
下
し
た
り
、
う
つ
病
な

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　

３
月
11
日
、
18
日
、
25
日
の
月

　

曜
日

受
付　

午
前
９
時
～
11
時

内
容　

乳
幼
児
の
身
体
計
測
、
育
児
に

　

関
す
る
相
談
な
ど

▼
成
人
健
康
相
談

と
き　

３
月
15
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（
予
約
制
）

▼
食
生
活
相
談

と
き　

３
月
15
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
食
生
活
相

　

談
対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

各
１
人（
申
込
み
順
）

乳

幼

児

健

康

診

査

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

内
容　

内
科
診
察
、
歯
科
診
察（
１
歳

　

６
か
月
児
と
３
歳
５
か
月
児
健
診
の

　

み
）、
育
児
相
談
な
ど

受
付　

午
後
１
時
～
１
時
30
分

※
対
象
児
に
は
個
別
通
知
し
て
い
ま

　

す
。
通
知
が
届
か
な
い
場
合
は
ご
連

　

絡
く
だ
さ
い
。

母
子
保
健
推
進
員
募
集

対
象　

助
産
師
ま
た
は
保
健
師
、
看
護

　

師
の
資
格
を
有
す
る
人

内
容　

新
生
児
・
乳
児
の
訪
問
指
導

勤
務
日
数　

月
３
件
程
度
の
訪
問

募
集
人
員　

若
干
名

申
込
み　

３
月
20
日（
水
）ま
で

２
歳
半
か
ら
の
歯
科
健
診
と

フ

ッ

素

塗

布

と
き　

３
月
14
日（
木
）

受
付　

午
後
２
時
、
２
時
30
分
、
３
時

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

対
象　

平
成
24
年
４
月
２
日
～
平
成
28

　

年
９
月
生
ま
れ
の
児

定
員　

各
12
人（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

母
子
手
帳

費
用　

５
０
０
円

※
歯
み
が
き
を
し
て
き
て
く
だ
さ
い
。

※
３
～
４
か
月
に
１
回
受
診
で
き
ま

　

す
。

か

る

が

も

相

談

　

「
落
ち
着
き
が
な
い
」
「
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
が
と
れ
な
い
」
「
言
葉
が

ゆ
っ
く
り
」
な
ど
、
お
子
さ
ん
の
こ
と

で
気
に
な
る
こ
と
や
、
お
子
さ
ん
と
の

関
わ
り
に
心
配
の
あ
る
保
護
者
の
相
談

を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

日
程
や
詳
細
に
つ
い
て
は
、
健
康
増

進
課
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

今
月
は

　
野
菜
の

　
　
ヨ
ー
グ
ル
ト
ム
ー
ス

　今月はヘルシーおやつの紹介です。

　野菜ジュースを使ったデザートになり

ます。適正体重を維持するには、間食の

内容に気をつける必要があります。エネ

ルギーの目安は約 100 ～ 200kcal ／日で

す。市販のデザートは高カロリーなもの

が多いので、手作りのデザートも取り入

れてみましょう。

【材料】　２人分

　100% 野菜ジュース　50ml

　ヨーグルト（加糖）　70g

　ゼラチン　　　　　3g

　水　　　　　　　　大さじ 2

　生クリーム　　　　50ml

①耐熱皿にゼラチン、水を入れてふや

　かす。電子レンジで加熱する。（600w

　で 30 秒）

②ボールにヨーグルトを入れてなめら

　かになるまでよく混ぜたら、①と野

　菜ジュースを入れ混ぜ合わせる。

③②とは別のボールに生クリームを入

　れ、泡立て器で 6 分立てに泡立てる。

　※泡立て器ですくうとゆるゆると流

　　れ落ちるくらい。

④②と③を混ぜ合わせ、容器に流し入

　れ、冷蔵庫で 1 時間程度冷やしたら

　できあがり。（1人前　145Kcal）

ど
の
精
神
疾
患
に
な
り
や
す
く
な
っ
た

り
、
免
疫
力
が
低
下
し
た
り
す
る
こ
と

で
す
。
こ
の
よ
う
に
睡
眠
は
心
や
体
を

健
康
に
保
つ
た
め
の
効
果
が
あ
り
ま

す
。

▼
質
の
良
い
睡
眠
の
た
め
に

・
夜
更
か
し
を
避
け
、
朝
目
が
覚
め
た

　

ら
日
光
を
取
り
入
れ
、
体
内
時
計
の

　

リ
ズ
ム
を
保
つ
。

・
昼
間
に
適
度
な
運
動
で
朝
晩
に
メ
リ

　

ハ
リ
を
つ
け
る
。

・
カ
フ
ェ
イ
ン（
コ
ー
ヒ
ー
、
緑
茶
、

　

紅
茶
、
栄
養
ド
リ
ン
ク
）
の
摂
取
を

　

控
え
る
。

・
寝
る
前
に
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
操
作

　

し
な
い
。
眠
れ
な
い
時
は
焦
ら
ず
横

　

に
な
っ
て
目
を
つ
ぶ
り
、
体
を
休
ま

　

せ
る
。

▼
３
月
は
自
殺
予
防
月
間
で
す

　

自
殺
予
防
の
た
め
に
は
、
心
の
不
調

を
示
す
サ
イ
ン（
不
眠
、
う
つ
病
、
自

殺
を
ほ
の
め
か
す
な
ど
）
に
早
め
に
気

づ
き
、
医
療
に
つ
な
げ
る
こ
と
が
重
要

で
す
が
、
自
殺
の
危
険
が
あ
る
人
を
孤

立
さ
せ
な
い
こ
と
、
相
談
を
受
け
た
場

合
は
傾
聴
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

何
か
ア
ド
バ
イ
ス
し
な
け
れ
ば
、
な

ど
と
考
え
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま

ず
は
気
持
ち
を
受
け
と
め
る
つ
も
り
で

話
を
聞
き
ま
し
ょ
う
。
心
の
健
康
に
関

す
る
こ
と
で
心
配
や
困
り
事
の
あ
る
場

合
は
、
お
気
軽
に
健
康
増
進
課
に
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

パ
パ
マ
マ
教
室
（
春
コ
ー
ス
）

対
象　

市
内
在
住
の
妊
婦
で
、
出
産
予

　

定
日
が
お
お
む
ね
７
月
～
９
月
の
人

　

と
そ
の
夫（
１
日
の
み
の
参
加
可
）

健康診査名および対象 と　き

4 か月児健康診査
 平成 30 年 11 月生まれの児

3月19日（火）

10 か月児健康診査
 平成 30 年 05 月生まれの児

3月13日（水）

1歳 6か月児健康診査
 平成 29 年 08 月生まれの児

3月 6日（水）

3歳 5か月児健康診査
 平成 27 年 10 月生まれの児

3月26日（火）

と　　き ところ
（ウェルス幸手）　 内　　容

4 月 19 日（金）午後 1時 30 分～
3時 30 分

機能回復
訓練室 産婦人科医のお話

4月 25 日（木）午後 1時 30 分～
3時 30 分 検診ホール

歯科医のお話と
歯科健診
妊婦さんの食生活

5月 10 日（金）午後 1時 30 分～
3時 30 分

機能回復
訓練室 お産の準備と妊婦体操

5月 19 日（日）午前 9時～正午 第 1会議室 赤ちゃんのおふろ実習
パパの妊婦体験

　それぞれの予防接種の対象要件に該当する人で、まだ接種をしていな

い人は、早めに接種を受けましょう。

※下記の各要件に該当する人は、3 月末まで（二種混合は 13 歳の誕生日

の前日まで）接種を受けることができます。

予防接種を
受けましょう

▼麻しん（はしか）・風しん／無料

年長相当児（平成 24 年 4 月 2 日～平成 25 年 4 月 1 日生まれ）

▼二種混合／無料

小学校 6年生（平成 18 年 4 月 2 日～平成 19 年 4 月 1 日生まれ）

▼高齢者肺炎球菌／ 5,000 円

平成 31 年 3 月 31 日までに 65 歳・70 歳・75 歳・80 歳・85 歳・90 歳・

95 歳・100 歳になる人

※今までに 23 価肺炎球菌ワクチン（ニューモバックスＮＰ）を 1 回

接種している場合は対象外になります。

【年齢対照表】

65 歳 昭和 28 年 4 月 2 日～昭和 29 年 4 月 1 日生

70 歳 昭和 23 年 4 月 2 日～昭和 24 年 4 月 1 日生

75 歳 昭和 18 年 4 月 2 日～昭和 19 年 4 月 1 日生

80 歳 昭和 13 年 4 月 2 日～昭和 14 年 4 月 1 日生

85 歳 昭和 8年 4月 2日～昭和 9年 4月 1日生

90 歳 昭和 3年 4月 2日～昭和 4年 4月 1日生

95 歳 大正 12 年 4 月 2 日～大正 13 年 4 月 1 日生

100 歳 大正 7年 4月 2日～大正 8年 4月 1日生

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
を

▼
咳
や
く
し
ゃ
み
に
注
意

人
ご
み
を
避
け
ま
し
ょ
う

　

主
な
感
染
経
路
は
、
咳
や
く
し
ゃ
み

に
よ
り
、
空
気
中
に
拡
散
さ
れ
た
ウ
イ

ル
ス
に
よ
る
も
の
で
す
。
咳
が
で
る
場

合
や
予
防
の
た
め
に
、
マ
ス
ク
を
し
ま

し
ょ
う
。

▼
手
洗
い
・
う
が
い

　

石
鹸
な
ど
に
よ
る
手
洗
い
は
有
効
で

す
。
ア
ル
コ
ー
ル
製
剤
に
よ
る
消
毒
も

効
果
的
で
す
。
外
出
後
は
手
洗
を
し
、

う
が
い
も
併
せ
て
行
い
ま
し
ょ
う
。

▼
休
養
・
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

　

抵
抗
力
を
つ
け
る
た
め
に
、
十
分
な

休
養
と
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。

　

日
常
生
活
で
の
感
染
予
防
を
意
識
し

な
が
ら
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

パパの手

　　大
きいね！

３月末までに
忘れず接種を
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