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毎
年
５
月
31
日
は
世
界
保
健
機
関
が

定
め
る「
世
界
禁
煙
デ
ー
」で
あ
り
、
日

本
で
は
５
月
31
日
か
ら
６
月
６
日
ま
で

を
禁
煙
週
間
と
し
て
い
ま
す
。
禁
煙
へ

の
一
歩
を
踏
み
出
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

▼
喫
煙
に
よ
る
健
康
影
響

　

喫
煙
は
が
ん
や
脳
卒
中
、
呼
吸
器
疾

患
、
歯
周
病
な
ど
多
く
の
病
気
と
関
係

し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
た
ば
こ
か
ら
立

ち
昇
る
煙
や
喫
煙
者
が
吐
き
出
す
煙
に

も
、
多
く
の
有
害
物
質
が
含
ま
れ
て
お

り
、
周
囲
の
人
の
健
康
に
も
悪
影
響
を

与
え
る
こ
と
は
明
ら
か
な
事
実
で
す
。

　

喫
煙
男
性
は
、
非
喫
煙
者
に
比
べ
る

と
肺
が
ん
の
死
亡
率
が
約
4.5
倍
高
い
と

い
う
デ
ー
タ
や
、
喫
煙
者
は
非
喫
煙
者

に
比
べ
て
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
で
死
亡

す
る
危
険
性
が
1.7
倍
高
く
な
る
と
い
う

報
告
も
あ
り
ま
す
。

▼
禁
煙
の
コ
ツ

　

禁
煙
し
た
い
け
れ
ど
な
か
な
か
で
き

な
い
人
へ「
禁
煙
を
ス
ム
ー
ズ
に
さ
せ

る
た
め
の
コ
ツ
」を
紹
介
し
ま
す
。

そ
の
日
に
集
ま
っ
た
人
達
で
ス
ト
レ
ッ
チ
や
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
な
ど
の
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

ぜ
ひ
仲
間
と
一
緒
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
通
し
て
健

康
づ
く
り
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
？　

　

20
歳
以
上
の
市
内
在
住
の
人
な
ら
ど
な
た
で
も
参

加
可
能
で
す
。

日
時　

毎
月
第
２
木
曜
日
の
午
前
９
時
30
分
～
11
時

　

30
分
頃

持
ち
物　

タ
オ
ル
、
飲
み
物
、
上
履
き（
雨
天
時
）

参
加
方
法　

申
込
不
要
、
当
日
時
間
に
な
っ
た
ら

　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
１
階
共
通
ロ
ビ
ー
に
集
合

愛

の

献

血

日
時　

５
月
14
日（
火
）午
前
10
時
～
11
時
45
分
、
午

　

後
１
時
～
４
時

場
所　

幸
手
市
役
所

※
献
血
カ
ー
ド
を
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

※
日
時
が
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

夏

本

番

前

に

エ

ア

コ

ン

の

試

運

転

を

し

ま

し

ょ

う

　

そ
ろ
そ
ろ
暑
い
時
期
が
近
づ
い
て
き
ま
し
た
ね
。

「
暑
く
な
っ
て
、
エ
ア
コ
ン
を
動
か
し
て
み
た
ら
調

健

 

康

 

相

 

談

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

　

お
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

▼
成
人
健
康
相
談

日
時 

５
月
17
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
30
分

※
１
人
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 

５
月
17
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
30
分

※
１
人
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
の
場
合
は
、
成
人
健
康
相
談
へ
。

▼
食
生
活
相
談

日
時　

５
月
17
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
45
分

※
１
人
45
分
。

内
容 

管
理
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
相
談

定
員　

３
人（
申
込
み
順
）

ウ

ォ

ー

キ

ン

グ

デ

イ

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
デ
イ
で
は
、
地
域
で
継
続
し
た
運

動
が
行
え
る
よ
う
、
１
人
で
運
動
す
る
の
で
は
な
く
、

子
が
悪
い
、
故
障
し
て
い
た
」な
ど
と
い
う
理
由
で
、

例
年
、
夏
場
に
エ
ア
コ
ン
の
点
検
・
修
理
・
工
事
依

頼
が
集
中
し
て
い
ま
す
。

　

近
年
、
40
度
を
超
え
る
猛
暑
日
が
続
く
こ
と
も
あ

り
、
エ
ア
コ
ン
が
使
え
な
い
と
熱
中
症
の
危
険
が
あ

り
ま
す
。
安
心
し
て
快
適
な
夏
を
迎
え
る
た
め
に
、

早
め
の
エ
ア
コ
ン
の
試
運
転
を
行
い
、
異
常
が
な
い

か
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

　

経
済
産
業
省
で
は
、
ポ
ス
タ
ー
や
動
画
な
ど
で
、

エ
ア
コ
ン
の
早
期
点
検
を
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。

不

正

大

麻
・

け

し

撲

滅

運

動

　

５
月
１
日
～
６
月
30
日
は「
不
正
大
麻
・
け
し
撲
滅

運
動
」期
間
で
す
。

　

大
麻
の
使
用
は
有
害
で
、
不
正
栽
培
・
所
持
は
犯

罪
で
す
。
ま
た
、「
け
し
」に
は
法
律
で
栽
培
が
禁
止

さ
れ
て
い
る
種
類
が
あ
り
ま
す
。
特
に
大
麻
は「
海
外

で
は
合
法
化
さ
れ
て
い
る
か
ら
害
が
な
い
」な
ど
と

い
っ
た
誤
っ
た
情
報
が
流
布
さ
れ
、
若
年
層
へ
の
乱

用
の
拡
大
が
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

正
し
い
情
報
を
知
り
、
自
分
の
身
を
守
り
ま
し
ょ

う
。
大
麻
や
栽
培
し
て
は
い
け
な
い「
け
し
」を
発
見

し
た
ら
、
最
寄
り
の
県
保
健
所
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ

い
。 

問
合
せ　

幸
手
保
健
所
☎（
42
）１
１
０
１

　

一
つ
目
は
、
禁
煙
す
る
日
を
決
め
ま

し
ょ
う
。
そ
の
際
に「
健
康
で
い
る
た

め
」「
家
族
の
た
め
」な
ど
禁
煙
し
た
い

理
由
を
書
き
出
す
こ
と
で
、
い
つ
で
も

初
心
に
戻
り
禁
煙
に
つ
い
て
考
え
直
す

こ
と
が
で
き
ま
す
。
禁
煙
す
る
と
お
金

を
節
約
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

二
つ
目
は
、
禁
煙
の
離
脱
症
状
が
出

現
し
た
時
の
対
処
法
を
予
め
考
え
て
お

き
ま
し
ょ
う
。
禁
煙
開
始
後
２
～
３
日

を
ピ
ー
ク
に
禁
煙
の
離
脱
症
状
が
現
れ

ま
す
が
、
１
～
２
週
間
程
度
で
消
失
し

ま
す
。
例
え
ば
、食
後
に
吸
い
た
く
な
っ

た
ら
歯
磨
き
を
し
た
り
、
仕
事
の
休
憩

時
間
に
吸
い
た
く
な
っ
た
ら
職
場
の
人

に
禁
煙
宣
言
を
す
る
な
ど
対
処
法
を
決

め
て
お
く
こ
と
で
禁
煙
の
成
功
率
は
上

が
り
ま
す
。

　

三
つ
目
は
、
禁
煙
補
助
薬
を
使
う
こ

と
で
す
。
薬
局
な
ど
で
購
入
で
き
る
ニ

コ
チ
ン
ガ
ム
や
ニ
コ
チ
ン
パ
ッ
チ
な

ど
、
自
分
の
力
だ
け
で
禁
煙
す
る
よ
り

も
楽
に
禁
煙
す
る
こ
と
が
可
能
に
な
り

ま
す
。

▼
禁
煙
に
困
っ
た
ら

　

一
人
で
実
行
す
る
の
は
な
か
な
か
難

し
い
こ
と
で
す
。
健
康
増
進
課
で
は
禁

煙
の
相
談
に
の
っ
て
い
ま
す
。
お
気
軽

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
た
ば
こ
に
代
わ

る
楽
し
み
が
見
つ
け
ら
れ
た
ら
幸
せ
で

す
ね
。
大
切
な
家
族
や
ご
自
身
の
た
め

に
、
一
緒
に
禁
煙
に
取
り
組
ん
で
い
き

ま
し
ょ
う
。

今
月
は

ご
ぼ
う
の
わ
さ
び

　
　
　

マ
ヨ
サ
ラ
ダ

た
ば
こ
の
な
い
世
界
を
目
指
し
て

　今月は減塩メニューの紹介です。生
活習慣病予防のためにも、塩分の摂取
を控えることはとても重要です。今回
は「ごぼうのわさびマヨサラダ」を紹介
します。香辛料のわさびを使うことで、
味だけでなく風味を感じることができ
る一品となっています。

【材料】2人分
    （1 人前 139kcal　食塩相当量 0.3g）
　ごぼう　　　　　　　　　　100g
　人参　　　　　　　　　　　 60g
　マヨネーズ　　　　　　大さじ 2
　わさび（チュ－ブ）　　　　　　2g
　いりごま　　　　　　　　 　 2g

【作り方】
①ごぼうは皮をこそいだ後、5 ㎝の長　　
　さの細切りにし、水にさらしておく。
②人参は皮をむいて、5 ㎝の長さの細切
　りにする。
③鍋に水と細切りにしたごぼう、人参
　を入れ、2～ 3分茹でる。
④③をザルにあげ、水分をよく切り、
　粗熱をとる。
⑤ボウルに④を入れ、マヨネーズ、わさ　　
　び、いりごまを加えて混ぜ合わせる。
⑥お皿に盛りつけたら完成。

▲経済産業省
ホームページ

▲エアコン
試運転の動画

６月から母子健康手帳交付は
予約制になります

　妊娠の診断を受けたら、妊娠届出を行い、母
子健康手帳と妊婦健診の受診票を受け取る必要
があります。
 令和 6 年 6 月 1 日より、母子健康手帳の交付な
どの手続きについては、予約制となります。
　予約は「さっちゃん子育て応援ナビ」をダウ
ンロードし、登録後「さっちゃん予約サービ
ス」をご利用ください。
※予約した人が優先となります。予約がない場
　合、お待ちいただくことがあります。
※手続きの際には、妊娠・出産に関する手続きやサポートの紹
　介、妊娠中の健康管理、子育て準備など、安心して妊娠・出産・
　子育てができるよう、妊婦さんご本人と面談を行っています。
※転入された妊婦さんの手続きも、同様に予約してください。

point! さっちゃん子育て応援ナビとは…

　幸手市での子育てを応援するアプリです。
　母子手帳の交付やパパママ教室の予約だけでなく、妊娠・出産
の相談、保育施設、子育てに関する情報を調べられるほか、予防
接種のスケジュール管理ができ、予定日をお知らせします。
　また、お子さんの身長、体重を記録するとグラフ化され、成長
が一目でわかります。
　忙しい子育ての中でも気軽に利用できるアプリです。ぜひご利
用ください。

▲android 用 ▲iOS 用

▲活動の様子

問合せ　こども家庭センター☎ (42)8457


