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　今月は、骨粗しょう症予防メニューの紹介
です。骨を丈夫にするためには食事から積極
的にカルシウムを摂取することが大切です。 
　今年も年のはじめから、しっかりカルシウ
ムを摂取して一年元気に過ごしましょう。
【材料】2人分 
　（1人前 384kcal、カルシウム 229mg）
　　米　　　　　　　　　1/2 合
　　切り餅　　　　　　　　1個
　　かぶ（葉つき）　　　　　1個
　　玉ねぎ   　　　 　　1/8 個
　　細切りチーズ　 　　　  25g
　　牛乳　　　　　　 　　100ml
　　水　             　　400ml
　　固形コンソメの素　　1/2 個
　　オリーブ油　　　  大さじ 1
【作り方】
①餅とかぶの茎は 1cm 角に切り、かぶの葉は
　細かく刻む。玉ねぎはみじん切りにする。
②鍋に水を入れお湯を沸かし、コンソメを溶
　かす。
③フライパンにオリーブオイルを中火で熱
　し、玉ねぎを炒める。しんなりしたら米を
　加えて炒める。②を半量ほど加えてふたを
　して弱火で 10 分煮る。途中スープが少な
　くなったら足していく。
④かぶの根と餅を加えて 4 ～ 5 分煮て、火が
　通ったらかぶの葉を加える。
⑤牛乳を加え、ひと煮立ちさせてチーズを加
　えて混ぜ、火を止め、ふたをしたまま 5 分
　ほど蒸らす。器に盛って完成。

今
月
は

　

お
も
ち
と
か
ぶ
の

　
　

チ
ー
ズ
リ
ゾ
ッ
ト

　

新
年
を
迎
え
ま
し
た
。
今
年
も
い
き

い
き
と
健
康
で
あ
る
た
め
に
、
年
末
年

始
で
乱
れ
た
生
活
習
慣
を
見
直
す
機
会

を
作
り
ま
せ
ん
か
。　

　
「
肥
満
は
万
病
の
も
と
」と
い
わ
れ
る

よ
う
に
、
太
り
す
ぎ
は
生
活
習
慣
病
を

引
き
起
こ
す
原
因
と
な
り
ま
す
。
適
正

体
重
を
維
持
す
る
こ
と
は
、
最
も
病
気

に
か
か
り
に
く
い
方
法
な
の
で
す
。

▼
体
重
を
は
か
る
習
慣
は

　
　
　
　
　
　
　
　
　

あ
り
ま
す
か
？

　

体
重
は
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
食
べ
る

量
）と
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
動
く
量
）の

バ
ラ
ン
ス
が
良
い
と
維
持
さ
れ
ま
す
。

体
重
を
は
か
る
こ
と
で
自
分
に
合
っ
た

食
事
量
で
あ
る
か
知
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

▼
身
長
か
ら
適
正
体
重
を
知
ろ
う

　

適
正
体
重（
㎏
）＝
身
長（
ｍ
）×
身
長

（
ｍ
）×
22

乳

幼

児

健

康

診

査

※
対
象
児
に
は
個
別
通
知
を
行
い
ま
す
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

内
容　

内
科
診
察
、
歯
科
診
察
、
身
体
測
定
、
育
児

　

相
談
、
栄
養
相
談
な
ど

※
健
診
日
程
な
ど
は
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま

　

す
。
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
ま
た
は
個
別
通
知
を
ご
確

　

認
く
だ
さ
い
。

か

る

が

も

相

談

　
「
気
に
な
る
癖
が
あ
る
」「
関
わ
り
方
が
う
ま
く
い

か
な
い
」「
幼
稚
園
な
ど
の
集
団
生
活
で
う
ま
く
対
応

で
き
な
い
」な
ど
、
お
子
さ
ん
の
こ
と
で
気
に
な
る
こ

と
や
、
お
子
さ
ん
へ
の
関
わ
り
方
に
困
っ
て
い
る
な

ど
の
相
談
に
公
認
心
理
師
が
相
談
に
応
じ
ま
す
。

健

 

康

 

相

 

談

※
完
全
予
約
制
に
て
実
施
し
ま
す
。
ご
希
望
の
人
は

　

電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

▼
乳
幼
児
健
康
相
談

日
時　

１
月
12
日（
水
）、
25
日（
火
）午
前
９
時
～
11

　

時
※
１
人
に
つ
き
20
分
。

内
容　

身
体
計
測
と
保
健
師
･
管
理
栄
養
士
に
よ
る

　

個
別
相
談

▼
成
人
健
康
相
談

日
時　

１
月
21（
金
）①
午
前
９
時
30
分
、
②
９
時
50

　

分
、
③
10
時
10
分
、
④
10
時
30
分
、
⑤
10
時
50
分

内
容　

保
健
師
に
よ
る
尿
検
査
、
血
圧
測
定
、
健
診

　

結
果
の
説
明
や
体
組
成
測
定
の
実
施
な
ど

※
全
身
・
部
位
別
の
体
組
成（
筋
肉
量
・
体
脂
肪
量
な　

　

ど
）が
計
測
で
き
ま
す
。

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

各
時
間
帯
２
人（
申
込
み
順
）

▼
食
生
活
相
談

日
時　

１
月
21
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
栄
養
相
談

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

各
時
間
帯
１
人（
申
込
み
順
）

対
象
者　

乳
幼
児（
未
就
学
児
）と
保
護
者

※
あ
ら
か
じ
め
、
電
話
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

愛

の

献

血

日
時　

２
月
11
日（
金
）午
前
10
時
～
正
午
、
午
後
１

　

時
15
分
～
４
時
30
分

場
所　

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
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

パ

パ

マ

マ

教

室

※
完
全
予
約
制
に
て
実
施
し
ま
す
。
ご
希
望
の
人
は

　

電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

対
象　

出
産
予
定
日
が
、
お
お
む
ね
３
月
～
６
月
の

　

市
内
在
住
の
妊
婦
お
よ
び
夫
、
ご
家
族

※
１
日
の
み
の
参
加
も
可
能
で
す
。

※
22
は
最
も
病
気
に
な
り
に
く
い
と
言

　

わ
れ
る
Ｂ
Ｍ
Ｉ（
体
格
指
数
）で
す
。

 
た
と
え
ば
、
身
長
が
１
ｍ
60
㎝
の
人

な
ら
、
1.6
×
1.6
×
22
＝
56
・
32
で
、

56
・
32
㎏
が
適
正
体
重
と
な
り
ま
す
。

▼
自
分
に
合
っ
た

　
　

１
日
の
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
？

　

１
日
の
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量（
kcal
）＝

適
正
体
重（
㎏
）×
基
礎
代
謝
基
準
値
×

身
体
活
動
レ
ベ
ル

▼
適
度
な
運
動
で
、

　
　
　
　
　
　

無
理
な
く
ダ
イ
エ
ッ
ト

　

た
だ
食
事
を
減
ら
す
こ
と
は
、
リ
バ

ウ
ン
ド
の
可
能
性
が
高
ま
る
だ
け
で
な

く
、
骨
粗
し
ょ
う
症
な
ど
、
別
の
問
題

を
引
き
起
こ
す
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
筋
ト
レ
を
組
み
合
わ

せ
て
、
気
持
ち
よ
く
、
健
康
な
身
体
を

作
り
ま
し
ょ
う
。

じ
ぶ
ん
の
生
活
習
慣
を

　
　
　
　
　
見
直
そ
う
！

マ
ス
ク
着
用
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。
発
熱
や
か
ぜ
症
状
の
あ
る
人
、
体
調
不
良
の
人
は
参
加
を
お
控
え
く
だ
さ
い
。

２
歳
未
満
の
子
ど
も
は
、
窒
息
の
恐
れ
が
あ
る
た
め
マ
ス
ク
は
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

日　時 健診および対象

1 月 11 日（火) 　4か月児健康診査
　　令和 3年 8月生まれの児

1月 24 日（月) 　10 か月児健康診査
　　令和 3年 3月生まれの児

1月 26 日（水）　1歳 6か月児健康診査
　　令和 2年 5月上旬～ 6月上旬生まれの児

1月 19 日（水）　3歳 5か月児健康診査
　　平成 30 年 7 月下旬～ 8月中旬生まれの児

2月 1日（火）　4か月児健康診査
　　令和 3年 9月生まれの児

2月 2日（水）　3歳 5か月児健康診査
　　平成 30 年 8 月中旬～ 9月下旬

健

康

教

室　

【
さ
っ
ち
ゃ
ん
ポ
イ
ン
ト
付
与
対
象
事
業
】

▼
ス
タ
イ
ル
ア
ッ
プ
運
動
教
室（
全
６
回
）

日
時　

１
月
14
日
か
ら
２
月
25
日
ま
で
の
毎
週
金
曜

　

日
午
前
９
時
30
分
～
11
時
30
分

※
２
月
11
日
を
除
く
。

対
象　

市
内
在
住
の
20
歳
以
上
の
人

定
員　

20
人（
申
込
み
順
）

※
参
加
経
験
の
な
い
人
を
優
先
し
ま
す
。

申
込
み　

１
月
13
日（
木
）ま
で
に
電
話

▼
高
血
圧
予
防
教
室

日
時　

①
１
月
31
日（
月
）、
②
２
月
７
日（
月
）の
午

　

前
９
時
30
分
～
11
時
30
分

内
容　

①
管
理
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
講
話
、②
健
康
運

　

動
指
導
士
に
よ
る
運
動
講
座

対
象　

市
内
在
住
の
20
歳
以
上
の
人

定
員　

20
人（
申
込
み
順
）

申
込
み　

１
月
28
日（
金
）ま
で
に
電
話

日　時 内　　容

　2月 3日（木）●
　午後 1時 30 分～ 2時 30 分

 歯科医師のお話と歯科健 
 診、妊婦さんの食生活

　2月 10 日（木）●
　午後 1時 30 分～ 2時 30 分  産婦人科医のお話

　2月 17 日（木）●
　午後 1時 30 分～ 2時 30 分  助産師のお話

　2月 20 日（日） 
　1部　午前 9時 30 分～
　　　　　　　　 10 時 30 分
　2部　11 時～正午

 赤ちゃんのおふろ実習

年齢 男性 女性
30 ～ 49 22.3 21.7
50 ～ 69 21.5 20.7
70 以上 21.5 20.7

基礎代謝基準値

身体活動レベル
活動内容 数値

静的活動中心 1.50
座位中心だが、軽い運動・家事を行う 1.75
移動や立位が多い仕事、運動習慣がある 2.00

健幸づくりチャレンジ！健幸づくりチャレンジ！
おうちで 10 分

　おうち時間や職場の休憩時間を利用して、今よりプラス 10 分
の運動を！適度な運動で身体も心もリフレッシュ。
　第一弾は、ウォーキングと筋トレを組み合わせた、ホームサー
キットトレーニングをご紹介。リズムに合わせて、気持ちよく身
体を動かしてみませんか。
　幸手市の公式 YouTube チャンネルでは、今後も運動関連の動画
を更新していく予定です。

　幸手市公式 YouTube チャンネルを                              今すぐチェック！ 

●保育ありの日程です。
　保育を希望する人は教室 13 日前までにご予約ください。
　保育なしの場合は前日まで受け付けています。


