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　今月はヘルシーおやつの紹介です。油
を使わずカロリーも抑えた一品です。包
丁を使わないので、小さなお子さんでも
楽しく作ることができると思います。ぜ
ひ作ってみてください。

【材料】2人分（1人前 155kcal）
  ホットケーキミックス　　70g
  木綿豆腐　　　　　　　  35g
  豆乳　　　　　　　　小さじ 2
  ミルクココア（粉）　  小さじ 1
  はちみつ　　　　　　小さじ 1

【作り方】
①ボウルに材料をすべて入れてゴムベラ
　で豆腐をつぶすように混ぜる。
②①を 4等分し、スプーン 2個を使って
　丸め、くっつかないように間隔をあけ
　てクッキングシートの上に置く。
③ 170℃に温めたオーブンで 20 分焼いて
　完成。
※オーブンがない場合はテフロン加工の　
　フライパンを熱し、弱火で両面焼いて
　完成。

▼
子
ど
も
の
食
に
関
し
て
の
思
い
込

　

み
・
根
拠
の
な
い
情
報
に
悩
ん
で
い

　

ま
せ
ん
か
？

★
食
べ
る
こ
と
は
本
能
？　

★
誰
で
も
で
き
る
簡
単
な
こ
と
？

　

生
後
６
か
月
頃
ま
で
は
、
反
射
的
に

母
乳
や
ミ
ル
ク
を
飲
ん
で
い
ま
す
。
し

か
し
、「
食
べ
る
技
能
」は
と
て
も
複
雑

で
、
離
乳
食
や
つ
か
み
食
べ
な
ど
、
段

階
を
踏
み
な
が
ら
、
３
歳
頃
ま
で
に
獲

得
し
て
い
く
も
の
で
す
。

　

こ
の
技
能
を
獲
得
す
る
ま
で
は
、
食

事
が
楽
し
い
時
間
に
な
る
よ
う
、「
お

い
し
い
ね
」「
も
ぐ
も
ぐ
上
手
に
で
き

た
ね
」「（
苦
手
な
物
も
）頑
張
っ
て
食

べ
た
ね
」と
に
こ
や
か
に
ポ
ジ
テ
ィ
ブ

な
声
か
け
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

★
お
腹
が
す
い
た
ら
食
べ
る
？

　

子
ど
も
は
、
空
腹
で
も
一
度
に
食
べ

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
健
診
ホ
ー
ル

▼
４
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

２
月
13
日（
火
）	

対
象　

令
和
５
年
９
月
生
ま
れ
の
児

▼
10
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

２
月
15
日（
木
）

対
象　

令
和
５
年
４
月
生
ま
れ
の
児

▼
１
歳
６
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

２
月
20
日（
火
）

対
象　

令
和
４
年
７
月
生
ま
れ
の
児	

▼
３
歳
５
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

２
月
14
日（
水
）	

対
象　

令
和
２
年
９
月
生
ま
れ
の
児

内
容　

内
科
診
察
、
歯
科
診
察
、
身
体
計
測
、
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
も
し
く
は
個
別
通
知
を
ご

　

確
認
く
だ
さ
い
。

愛

の

献

血

日
時　

２
月
11
日（
日
）午
前
10
時
～
正
午
、
午
後
１

　

時
15
分
～
４
時

場
所　

エ
ム
ズ
タ
ウ
ン
幸
手	

※
献
血
カ
ー
ド
を
持
参
く
だ
さ
い
。

※
日
時
が
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

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

健

 

康

 

相

 

談

▼
乳
幼
児
健
康
相
談

日
時　

２
月
６
日（
火
）、
19
日（
月
）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　

２
月
16
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
30
分

※
１
人
に
つ
き
20
分
。

内
容　

保
健
師
に
よ
る
相
談

※
血
圧
測
定
、
尿
検
査
、
体
組
成
測
定
、
健
診
結
果

　

の
説
明
な
ど
。

定
員　

10
人（
申
込
み
順
）

▼
体
組
成
測
定

日
時　

２
月
16
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
30
分　
　

※
１
人
に
つ
き
10
分
。

内
容　

体
組
成（
体
脂
肪
率
、
筋
肉
量
、
骨
量
な
ど
）

　

の
測
定

定
員　

15
人（
申
込
み
順
）

※
個
別
相
談
希
望
者
は
、
成
人
健
康
相
談
へ
。

▼
食
生
活
相
談

日
時　

２
月
16
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
45
分

※
１
人
に
つ
き
45
分
。

内
容　

管
理
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
相
談

定
員　

３
人（
申
込
み
順
）

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
応
じ
ま
す
。

日
時　

２
月
20
日（
火
）午
前
９
時
～
11
時

対
象　

乳
幼
児（
未
就
学
児
）と
保
護
者

※
電
話
な
ど
で
、
ま
ず
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
接
種

▼
令
和
５
年
度
は
３
月
で
終
了

　

現
在
行
わ
れ
て
い
る
、
令
和
５
年
度
秋
冬
接
種
は
、

３
月
31
日
ま
で
、
オ
ミ
ク
ロ
ン
Ｘ
Ｂ
Ｂ
対
応
の
ワ
ク

チ
ン
を
１
回
打
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
接
種
を
希
望

す
る
場
合
は
早
め
の
接
種
を
ご
検
討
く
だ
さ
い
。

※
１
度
も
接
種
を
受
け
て
い
な
い
場
合
、
初
回
接
種

　

と
し
て
２
回
接
種
と
な
り
ま
す
。

※
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
は
義
務
で
は
あ
り

　

ま
せ
ん
。
必
ず
本
人
の
意
思
に
基
づ
い
て
行
わ
れ

　

ま
す
。

予
約
方
法　

医
療
機
関
に
直
接
電
話

　

堀
中
病
院
☎（
42
）２
０
８
１

　

受
付
時
間　

平
日
午
後
２
時
～
６
時

※
予
約
の
際
に
は
必
ず
接
種
券
を
お
手
元
に
ご
用
意

　

く
だ
さ
い
。

※
接
種
券
発
行
は
健
康
増
進
課
に
ご
連
絡
下
さ
い
。

る
量
は
増
え
な
い
と
い
う
複
数
の
研
究

結
果
が
あ
り
ま
す
。
そ
も
そ
も
、
食
べ

る「
技
能
」が
育
っ
て
い
な
け
れ
ば
、
発

達
に
必
要
な
量
を
食
べ
る
こ
と
は
で
き

ま
せ
ん
。

　

一
方
的
に
食
べ
さ
せ
る
の
で
は
な
く

「
技
能
」を
高
め
ら
れ
る
よ
う
子
ど
も
の

今
の
発
達
を
理
解
し
、
そ
の
子
に
合
っ

た
食
事
を
考
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ま
ず
、
食
べ
る
と
き
の
姿
勢
や
環
境

は
ど
う
で
す
か
？　

家
族
と
の
団
ら
ん

を
楽
し
み
な
が
ら
食
事
に
集
中
で
き
る

よ
う
テ
レ
ビ
を
消
し
た
り
、
お
も
ち
ゃ

を
片
付
け
て
み
ま
し
ょ
う
。
筋
力
が
未

熟
な
子
ど
も
は
食
べ
る
姿
勢
が
崩
れ
や

す
い
た
め
、
背
筋
が
伸
び
、
足
裏
が
し
っ

か
り
つ
く
よ
う
、
背
も
た
れ
や
座
面
・

足
台
の
調
節
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

幼
児
期
は
噛
む
力
が
増
え
て
く
る
時

期
。
噛
み
応
え
の
あ
る
も
の
に
挑
戦
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

　

体
は
筋
肉
で
動
い
て
い
ま
す
。
口
を

動
か
す
の
も
筋
肉
で
す
。
普
段
か
ら
体

を
使
っ
て
遊
ぶ
こ
と
で
筋
肉
が
育
ち
、

食
べ
る
力
に
な
り
ま
す
。

▼
食
事
の
こ
と
で
困
っ
た
と
き
は

　
　
　
　

乳
幼
児
健
康
相
談
の
活
用
を

　

身
体
計
測
の
結
果
や
発
達
状
況
か
ら

お
子
さ
ん
に
あ
っ
た
食
事
に
つ
い
て
、

実
際
の
食
事
量
を
フ
ー
ド
モ
デ
ル
で
一

緒
に
確
認
し
な
が
ら
、
保
健
師
や
管
理

栄
養
士
が
相
談
に
の
り
ま
す
。
ぜ
ひ
ご

利
用
く
だ
さ
い
。

見
直
し
ま
せ
ん
か
？

　
子
ど
も
の
食
事
に

　
　
　
　
ま
つ
わ
る
神
話

今
月
は

   

揚
げ
な
い

      

豆
腐
ド
ー
ナ
ッ
ツ

高 齢 者 の 肺 炎 球 菌 ワ ク チ ン 定 期 接 種

　国の方針では、高齢者肺炎球菌ワクチンの経過措置を令和 5年度（令
和 6年 3月 31 日）で終了を予定しています。
　つぎの①と②の両方に当てはまる人で接種を希望する人は健康増進
課までお問い合わせください。　
①今年度の対象となる年齢 (下記令和 5年度対象年齢一覧 )の人
②過去に 23 価肺炎球菌ワクチン (ニューモバックス NP) を受けたこ
　とが無い人
※なお、電話での郵送対応もしておりますが、約 1～ 2週間程度かか
　るため、お早めにご連絡をお願いします。

  ＜令和 5年度対象年齢一覧＞

■令和 6年度（令和 6年 4月 1日）からの接種対象者
　過去に 23 価肺炎球菌ワクチンを受けたことが無い下記の①と②の
どちらかに当てはまる人のみ対象となります。
①昭和 34 年 4 月 2 日～昭和 35 年 4 月 1 日生まれの人
※令和 6年度に 65 歳になる人。
② 60 ～ 64 歳の人で、心臓・腎臓・呼吸器の機能またはヒト免疫不全
　ウイルスによる免疫機能のいずれかに身体障害者手帳 1級相当の障
　がいがある人
※①の人には令和 6年 4月上旬に個別通知を予定しています。

65 歳 昭和 33 年 4 月 2 日～昭和 34 年 4 月 1 日生

70 歳 昭和 28 年 4 月 2 日～昭和 29 年 4 月 1 日生

75 歳 昭和 23 年 4 月 2 日～昭和 24 年 4 月 1 日生

80 歳 昭和 18 年 4 月 2 日～昭和 19 年 4 月 1 日生

85 歳 昭和 13 年 4 月 2 日～昭和 14 年 4 月 1 日生

90 歳 昭和 8年 4月 2日～昭和 9年 4月 1日生

95 歳 昭和 3年 4月 2日～昭和 4年 4月 1日生

100 歳 大正 12 年 4 月 2 日～大正 13 年 4 月 1 日生

☎


