
　　☎

（20）（21）

　

４
時　

②
10
月
９
日（
水
）、
10
月
12

　

日（
土
）午
前
10
時
～
11
時
45
分
、
午

　

後
１
時
～
４
時
30
分

と
こ
ろ　

①
埼
玉
み
ず
ほ
農
協
本
店

　

②
エ
ム
ズ
タ
ウ
ン
幸
手

※
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
。

パ

パ

マ

マ

教

室

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

対
象　

市
内
在
住
の
妊
婦
で
、
出
産
予

　

定
日
が
お
お
む
ね
令
和
２
年
１
月
～

　

３
月
の
人（
１
日
の
み
の
参
加
可
）

離

乳

食

講

習

会

と
き　

10
月
25
日（
金
）午
前
10
時
～
11

　

時
30
分

受
付　

９
時
30
分
か
ら

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
調
理
実
習
室

内
容　

離
乳
食
の
す
す
め
方
、
調
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

歯
み
が
き
レ
ッ
ス
ン

と
き　

10
月
24
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

内
容　

身
体
計
測
、
育
児
相
談
、
歯
科

　

衛
生
士
に
よ
る
歯
み
が
き
指
導

対
象　

６
か
月
児
～
未
就
学
児

※
平
成
29
年
８
月
～
９
月
生
ま
れ
の
児

　

に
は
個
別
通
知
が
あ
り
ま
す
。

※
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
）

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　

10
月
７
日
、
21
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　

10
月
11
日（
金
） 

受
付　

午
前
９
時
30
分
～
10
時
50
分

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　

10
月
11
日（
金
） 

①
午
前
９
時

　

15
分　

②
10
時
15
分　

③
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
時
間
帯
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

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
と
３
歳
５
か
月
健
診
の
み
）、

　

育
児
相
談
な
ど

※
対
象
児
に
は
個
別
通
知
が
あ
り
ま

　

す
。
通
知
が
届
か
な
い
場
合
は
ご
連

　

絡
く
だ
さ
い
。

愛

の

献

血

と
き　

①
10
月
１
日（
火
）午
後
２
時
～

第

13　

回

日

本

保

健

医
療
大
学
公
開
講
座

と
き　

12
月
７
日（
土
）
午
後
１
時
30

　

分
～
４
時
15
分（
１
時
受
付
）

と
こ
ろ　

日
本
保
健
医
療
大
学
幸
手
南

　

キ
ャ
ン
パ
ス
５
０
５
講
義
室

テ
ー
マ　

な
る
ほ
ど
！
知
識
で
豊
か
に

　

生
き
る

講
演　

①
牛
丼
と
呼
吸
の
意
外
な
関
係
!?

　

②
碁
盤
に
見
る
人
生
模
様
「
３
歳
か

　

ら
１
０
０
歳
、
そ
れ
ぞ
れ
の
人
生
」

講
師　

①
江
口
勝
彦
氏（
日
本
保
健
医

　

療
大
学
理
学
療
法
学
科
長
）

　

②
小
松
英
子
日
本
棋
院
棋
士
四
段
（
看

　

護
学
科
非
常
勤
講
師
） 

定
員　

１
２
０
人（
申
込
み
順
）

申
込
み　

10
月
15
日（
火
）か
ら
電
話
ま

▼
保
育
料
無
償
化10

月
ス
タ
ー
ト
！

◎
対
象
の
年
齢
は
…

・
幼
稚
園
・
認
定
こ
ど
も
園
へ
通
う
満

　

３
歳
か
ら
就
学
前
ま
で
。（
幼
稚
園

　

は
月
額
上
限
２
万
５
７
０
０
円
）

・
保
育
所（
園
）へ
通
う
３
歳
児
ク
ラ
ス

　

か
ら
就
学
前
ま
で
。

・
認
可
外
保
育
施
設
な
ど
に
通
う
３
歳

　

児
か
ら
就
学
前
ま
で
。

・
障
が
い
児
の
発
達
支
援
施
設
に
通
う

　

３
歳
児
か
ら
就
学
前
ま
で
。

◎
選
択
肢
が
増
え
ま
す
！

　
「
少
し
仕
事
を
し
た
い
な
…
。」

　
「
収
入
を
増
や
せ
た
ら
な
…
。」

　
「
自
分
の
時
間
を
持
ち
た
い
な
…
。」

　

今
ま
で「
仕
事
を
す
る
な
ら
、
子
ど

も
は
保
育
園
に
預
け
よ
う
。」と
考
え
て

い
た
み
な
さ
ん
。
幼
稚
園
で
も
、
利
用

時
間
を
超
え
て
就
労
し
、預
り
保
育（
延

長
保
育
）を
利
用
す
る
保
護
者
は
利
用

の
事
由
が
保
育
の
必
要
性
事
由
に
該
当

　骨粗しょう症予防メニューの紹介で

す。骨をつくるもととなるカルシウムは、

きのこなどに含まれるビタミンＤと合わ

せて食べると、吸収率が高まります。

　さらに運動をして適度な負荷をかけ

ると、骨は強くなります。食事と運動

で強い骨を目指しましょう！

【材料】2人分

　さば水煮缶　　　1缶（固形量 90g）

　しいたけ　　　　大 4枚（80g）　

　ミニトマト　　　6個

　ブロッコリー　　50g（1/3 株）

　にんにく　　　　1かけ

　ピザチーズ　　　50g

　オリーブオイル　大さじ 1

【作り方】

①さば水煮缶の汁を軽くきる。

②しいたけは石づきを取り、1枚を 4等

　分に切る。ミニトマトは半分に切る。

③ブロッコリーは小房に分ける。タッパー　

　にブロッコリーと水大さじ2を入れ、

　蓋をしてレンジ（600W）で 3分加熱する。

④にんにくは包丁の側面でつぶして香　

　りをだし、みじん切りにする。

⑤耐熱皿に①②③を入れ、にんにくと

　ピザチーズを散らし、オリーブオイ

　ルをかける。

⑥オーブントースターで 13 分程焼い

　たらできあがり。

（1人前 265kcal、カルシウム 290mg）

す
れ
ば
、
預
り
保
育（
延
長
保
育
）料
金

も
助
成（
上
限
１
万
１
３
０
０
円
ま
で
）

が
受
け
ら
れ
ま
す
。

　

認
可
外
保
育
施
設
・
一
時
預
か
り
事

業
・
フ
ァ
ミ
リ
ー
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー

事
業（
預
か
り
保
育
の
み
）・
病
児
保
育

事
業
も
対
象
と
な
り
ま
す
。

◎
10
月
か
ら
保
育
園
・
幼
稚
園
の
願
書　

　

配
布
が
始
ま
り
ま
す
！

　

検
討
す
る
際
に
、「
ど
ん
な
制
度
を

導
入
し
て
い
る
園
な
の
か
」な
ど
、
保

育
園
・
幼
稚
園
の
情
報
を
ご
案
内
い
た

し
ま
す
。

　

詳
し
く
は
、
子
育
て
総
合
窓
口
に
ご

相
談
く
だ
さ
い
！

・　

・　

・　

・　

・　

・　

・

▼
マ
マ
た
ち
の
チ
カ
ラ
で

　

こ
の
ま
ち
を
も
っ
と
楽
し
く
！

　

マ
マ
た
ち
が
地
域
で
活
躍
で
き
る
場

を
自
分
た
ち
で
作
り
上
げ
る
こ
と
で
、

ま
ち
の
新
た
な
魅
力
を
発
見
し
て
い
く

座
談
会
で
す
。

と
き　

11
月
13
日（
水
）午
前
10
時
～
正

　

午
と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
ソ
ー
シ
ャ
ル

　

ク
ラ
ブ
室

定
員　

15
人（
申
込
み
順
）

※
託
児
あ
り（
満
１
歳
～
年
長
）。

申
込
み　

電
話
ま
た
は
窓
口
、
メ
ー
ル

　
（kodomo@city.satte.lg.jp

）で

　
「
座
談
会
希
望
」と
送
信
し
て
く
だ
さ

　

い
。
詳
細
を
返
信
し
ま
す
。

　

た
は
申
込
書
を
Ｆ
Ａ
Ｘ
で
送
っ
て
く

　

だ
さ
い
。

※
申
込
書
は
本
講
座
の
チ
ラ
シ
、
日
本

　

保
健
医
療
大
学
ま
た
は
市
の
ホ
ー
ム

　

ペ
ー
ジ
か
ら
印
刷
し
た
も
の
を
ご
使

　

用
く
だ
さ
い
。

問
合
せ　

日
本
保
健
医
療
大
学
☎（
40
）

　

４
８
４
８（
平
日
午
前
９
時
～
午
後

　

５
時
）・

（
40
）４
８
６
０

第
１
０
８
回
日
本
消
化
器
病
学
会

関
東
支
部
市
民
公
開
講
座

と
き　

10
月
19
日（
土
）
午
後
１
時
30

　

分
～
４
時

と
こ
ろ　

栗
橋
文
化
会
館
イ
リ
ス

講
演　

予
防
可
能
な
お
な
か
の
病
気

対
象　

地
域
住
民
の
人

※
事
前
申
込
み
不
要
、
直
接
会
場
へ
お

　

越
し
く
だ
さ
い
。

問
合
せ　

埼
玉
県
済
生
会
栗
橋
病
院
総

　

務
課
☎（
52
）３
６
１
１

今
月
は

さ
ば
缶
と
し
い
た
け
の

チ
ー
ズ
焼
き

とき 健康診査名および対象

10月08日（火）  4 か月児健康診査
  令和元年 05 月生まれの児

10月30日（水）  10 か月児健康診査
  平成 30 年 12 月生まれの児

10月19日（水）  1 歳 6 か月児健康診査
  平成 30 年 03 月生まれの児

10月29日（火）  3 歳 5 か月児健康診査
  平成 28 年 05 月生まれの児　

☎

と　　き ところ　 内　　容

10月18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

10月24日（木）午後1時30分～
3時 30 分 検診ホール

歯科医師のお話と
歯科健診
妊婦さんの食生活

11月08日（金）午後1時30分～
3時 30 分 機能回復訓練室 助産師のお話

11月24日（日）午前 9時～正午 調理実習室 赤ちゃんのおふろ実習

第
20　
回
市
民
公
開
講
座

　

病
気
予
防
に
つ
い
て
の
講
演
、
医
療

ス
タ
ッ
フ
に
よ
る
健
康
測
定
な
ど
を
行

い
ま
す
。

と
き　

10
月
19
日（
土
）午
後
１
時
40
分

　

開
演（
１
時
20
分
受
付
）

と
こ
ろ　

進
修
館（
宮
代
町
）

内
容　

医
療
講
演
／
①
逆
流
性
食
道
炎

　

の
話（
細
見
消
化
器
内
科
医
）　

②
健

　

康
寿
命
と
介
護
保
険（
理
学
療
法
士
・

　

社
会
福
祉
士
）

　

健
康
測
定
／
ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト
、
骨

　

密
度
測
定
な
ど

※
内
容
は
変
更
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

　

す
。

※
事
前
申
込
み
不
要
、
直
接
会
場
へ
お

　

越
し
く
だ
さ
い
。

問
合
せ　

東
埼
玉
総
合
病
院
☎（
40
）
１

　

３
１
８

麻

薬 

・

覚

醒

剤

乱

用

防

止

運

動

　

10
月
１
日
～
11
月
30
日
は
、
麻
薬
・

覚
醒
剤
乱
用
防
止
運
動
実
施
期
間
で
す
。

　

麻
薬
・
覚
醒
剤
・
大
麻
・
危
険
ド
ラ
ッ

グ
な
ど
の
薬
物
乱
用
は
、
自
分
の
人
生

だ
け
で
な
く
、
家
族
な
ど
周
り
の
人
た

ち
の
人
生
も
狂
わ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

絶
対
に
手
を
出
さ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

　

薬
物
で
お
困
り
の
人
は
、
ご
相
談
く

だ
さ
い
。

問
合
せ　

幸
手
保
健
所
☎（
42
）１
１
０

　

１
、
埼
玉
県
薬
務
課
☎
０
４
８（
８

　

３
０
）３
６
３
３


