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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
児
・
3
歳
5
か
月
児
の
み
）、

育
児
相
談
な
ど

※
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
。

問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2

　

1
・

（
42
）2
1
3
0

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　

1
月
6
日（
月
）、
20
日（
月
）、

27
日（
月
）、
2
月
3
日（
月
）

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　

1
月
17
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（
申
込
み
順
）

▼
食
生
活
相
談

と
き　

1
月
17
日（
金
）
午
前
9
時
15

分
、
10
時
15
分
、
11
時
15
分

内
容　

肥
満
が
気
に
な
る
人
の
食
生
活

相
談
な
ど

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

各
時
間
帯
1
人（
申
込
み
順
）

問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2

　

1
・

（
42
）2
1
3
0

2
歳
児
健
康
相
談
と

歯

み

が

き

指

導

と
き　

2
月
27
日（
木
）

受
付　

午
前
9
時
30
分
、
10
時
、
10
時

30
分
、
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　

平
成
23
年
12
月
～
平
成
24
年
1

月
生
ま
れ
の
児

定
員　

各
時
間
帯
15
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

申
込
み
・
問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2
1
・

（
42
）2
1
3
0

2
歳
半
か
ら
の
歯
科
健
診
と

フ

ッ

素

塗

布

と
き　

1
月
16
日（
木
）

受
付　

午
後
1
時
30
分
、
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
19
年
4
月
2
日
～
平
成
23

年
7
月
生
ま
れ
の
児

定
員　

各
時
間
帯
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
。

ご
希
望
の
人
に
は
、
身
体
計
測
を

実
施
し
て
い
ま
す
。

※
半
年
に
1
回
受
診
で
き
ま
す
。

申
込
み
・
問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2
1
・

（
42
）2
1
3
0

乳

幼

児

発

達

相

談

と
き　

1
月
16
日（
木
）
午
後
1
時
30

分
～
3
時

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
子
供
訓
練
室

内
容　

小
児
科
医
の
診
察
、
発
達
を
促

す
身
体
の
動
か
し
方
・
遊
び
方
指
導

相
談
者　

入
江　

一
雄
氏（
小
児
科
医
）

　

吉
原　

旦
容
氏（
理
学
療
法
士
）

　

津
志
田　

佳
那
氏（
作
業
療
法
士
）

　

田
尻　

恵
美
子
氏（
言
語
聴
覚
士
）

対
象　

主
に
発
育
・
発
達
面
で
心
配
の

あ
る
乳
幼
児
と
保
護
者

定
員　

5
組（
申
込
み
順
）

申
込
み
・
問
合
せ　

子
育
て
支
援
課

（
42
）8
4
5
4
・

（
42
）2
1
3
0

見

え

な

い「

油

」
を

知

る

教

室

と
き　

2
月
14
日（
金
）
午
前
9
時
30

分
～
午
後
0
時
30
分

と
こ
ろ　

西
公
民
館
料
理
室

内
容　

栄
養
講
話
、
調
理
実
習

対
象　

市
内
在
住
の
20
歳
以
上
の
人

定
員　

20
人（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

エ
プ
ロ
ン
、
三
角
き
ん
、
ふ

き
ん
3
枚
、
米
0
・
5
合
、
筆
記

用
具

申
込
み
・
問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2
1
・

（
42
）2
1
3
0

適

正

体

重

を

維

持

し

ま

し

ょ

う

　

新
年
を
迎
え
ま
し
た
。
今
年
も
い
き

い
き
と
元
気
に
過
ご
し
た
い
で
す
ね
。

い
つ
も
健
康
で
い
る
た
め
、
ま
ず
は
、

適
正
体
重
の
維
持
を
目
標
に
し
て
み
ま

せ
ん
か
？　

　

「
肥
満
は
万
病
の
も
と
」と
言
わ
れ
る

よ
う
に
、
太
り
す
ぎ
は
生
活
習
慣
病
を

引
き
起
こ
す
原
因
に
な
り
ま
す
。ま
た
、

無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ
る
や
せ
す
ぎ

も
、
貧
血
や
骨
粗
し
ょ
う
症
の
原
因
に

な
り
ま
す
。
適
正
体
重
を
維
持
す
る
こ

と
は
、
病
気
に
か
か
り
に
く
い
体
作
り

を
す
る
こ
と
と
も
言
え
ま
す
。

【
体
重
維
持
は
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
と

　

 

消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
バ
ラ
ン
ス
】

　

体
重
は
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量（
食
事

量
）
と
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
量（
動
く
量
）

の
バ
ラ
ン
ス
が
良
い
と
維
持
で
き
ま

す
。
今
回
は
適
正
体
重
と
適
切
な
食
事

量
を
計
る
方
法
を
ご
紹
介
し
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
※

健康診査名および対象 実施日

4 か月児健康診査

平成 25 年 9 月生まれ
1月 29 日（水）

10 か月児健康診査

平成 25 年 3 月生まれ
1月 28 日（火）

1歳 6か月児健康診査

平成 24 年 6 月生まれ
1月 22 日（水）

3歳 5か月児健康診査

平成 22 年 8 月生まれ
1月 14 日（火）
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栄

養

講

習

会

～
あ
な
た
の
食
事
選
択
は
大
丈
夫
？
～

と
き　

1
月
29
日（
水
）、
2
月
5
日

（
水
）午
前
9
時
30
分
～
11
時
30
分 

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
機
能
回
復
訓

練
室

内
容　

管
理
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
講

話
、
料
理
カ
ー
ド
を
活
用
し
た
食

事
選
択
方
法

対
象　

市
内
在
住
の
20
歳
以
上
の
人

定
員　

20
人（
申
込
み
順
）

申
込
み
・
問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2
1
・

（
42
）2
1
3
0

骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
教
室

と
き　

①
1
月
17
日（
金
）午
後
2
時
～

3
時
30
分　

②
24
日（
金
）午
前
9
時

30
分
～
午
後
0
時
30
分　

③
31
日

（
金
）午
前
9
時
30
分
～
11
時
30
分

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

内
容　

①
医
師
に
よ
る
病
態
の
話

　

②
栄
養
講
話
、
調
理
実
習　

　

③
ま
と
め

対
象　

市
内
在
住
の
20
歳
以
上
の
人

※
原
則
3
日
と
も
参
加
で
き
る
人

定
員　

20
人（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

筆
記
用
具
、
②
の
日
は
合
せ

て
、
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
き
ん
、
ふ

き
ん
3
枚
、
米
0
・
5
合

申
込
み
・
問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2
1
・

（
42
）2
1
3
0

予
防
接
種
を
受
け
ま
し
ょ
う

　

つ
ぎ
の
要
件
に
該
当
す
る
人
で
、
ま

だ
予
防
接
種
を
受
け
て
い
な
い
人
は
、

こ
の
機
会
に
予
防
接
種
を
受
け
て
お
き

ま
し
ょ
う
。
詳
細
に
つ
い
て
は
、
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

麻
し
ん
・
風
し
ん
／
幼
稚
園
年
長
年
齢

相
当（
平
成
19
年
4
月
2
日
～
平
成

20
年
4
月
1
日
生
ま
れ
）の
児

二
種
混
合
／
小
学
校
6
年
生

※
3
月
末
ま
で（
二
種
混
合
は
13
歳
の

誕
生
日
の
前
々
日
ま
で
）
無
料
で
接

種
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2

　

1
・

（
42
）2
1
3
0

愛

の

献

血

と
き　

①
1
月
7
日（
火
）午
前
10
時
～

11
時
45
分
、
午
後
1
時
～
4
時　

　

②
18
日（
土
）
午
前
10
時
～
11
時
45

分
、
午
後
1
時
～
4
時

　

③
21
日（
火
）午
前
9
時
30
分
～
11
時

45
分
、
午
後
1
時
～
4
時

と
こ
ろ　

①
幸
手
市
役
所
本
庁
舎
1
階

ロ
ビ
ー　

②
エ
ム
ズ
タ
ウ
ン
幸
手　

③
ジ
ョ
イ
フ
ル
本
田
幸
手
店

※
都
合
に
よ
り
、
日
時
を
変
更
す
る
場

合
が
あ
り
ま
す
。

問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2

　

1
・

（
42
）2
1
3
0

今
月
は

　

ご
ぼ
う
と
わ
か
め
の
ナ
ム
ル

　今月は、ごぼうを使った「かみかみ

メニュー」を紹介します。

　年末年始は食生活が乱れがちになり

ます。食物繊維を豊富に含んだ「かみ

かみメニュー」で腸内環境を整え、新

しい 1年を元気に過ごしましょう。

【材料】2人分

　ごぼう　　　　　80 ｇ

　カットわかめ　　 5 ｇ ( 乾燥状態 )

　にんにく　　　 1/3 片

＜調味料＞

　ごま油　　　　　小さじ 1杯

　砂糖　　　　　　小さじ 1杯

　白すりごま　　　小さじ 1杯

　しょうゆ　　　　小さじ 1杯

【作り方】

①泥を落としたごぼうを斜め薄切りに

し、水にさらしてあくを取る（食べ

にくい場合は更に縦半分に切る）。

②①を茹でる。

③わかめを水で戻し、水気をよく絞る。

にんにくをすりおろす。

④ボールに②・③・調味料を入れ、混

ぜ合わせる。

　　　　　　　　　　（1人前 69kcal）

　

た
と
え
ば
、
身
長
1
ｍ
60
㎝
の
人
な

ら
、
1
・
6
×
1
・
6
×
22
＝
56
・
32

と
な
り
、
56
・
32
㎏
が
適
正
体
重
で
す
。

※「
22
」
と
は
、
最
も
病
気
に
か
か
り

に
く
い
と
さ
れ
る
Ｂ
Ｍ
Ｉ（
体
格
指

数
）
の
こ
と
で
、
25
以
上
が
肥
満
、

18
・
5
～
25
が
普
通
、
18
・
5
未

満
が
や
せ
す
ぎ
で
す
。

▼
自
分
に
合
っ
た
食
事
量
を
知
ろ
う　
　
　

　

1
日
の
食
事
量（kcal

）の
目
安
＝

　

適
正
体
重（
㎏
）×
基
礎
代
謝
基
準
値

　

×
身
体
活
動
レ
ベ
ル

　

こ
れ
ら
は
、
健
康
を
保
つ
た
め
に

知
っ
て
お
き
た
い「
自
分
に
合
っ
た
数

値
」
の
計
算
方
法
で
す
。
こ
の
機
会
に

適
正
体
重
や
食
事
量
の
目
安
を
知
り
、

健
康
管
理
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

母

親
・

両

親

学

級

対
象　

市
内
在
住
の
初
産
妊
婦
で
、
出

産
予
定
日
が
お
お
む
ね
4
月
～
6

月
の
人

申
込
み
・
問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2
1
・

（
42
）2
1
3
0

と　　き ところ
（ウェルス幸手） 内　　容

1 月 17 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

1月 30 日（木）
午後1時30分～3時30分 検診ホール 歯科検診

お産後のお話

2月 4日（火）
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

2月 9日（日）
午前 9時～正午 第 1会議室 両親学級

赤ちゃんのおふろ実習

2月 21 日（金）
午後1時30分～3時30分

機能回復
訓練室

ママの栄養
先輩ママと話そう

2月 28 日（金）
午前 9時～ 11 時 30 分 検診ホール おしゃべり広場

スタイづくり

▼基礎代謝基準値

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

▼身体活動レベル

活　動　状　況 レベル

低い人

　ほとんど座って静的活動中心
1.50

普通の人

　座位中心だが、移動や立位

　の運動、家事、軽スポーツ

　などいずれかを含む

1.75

高い人

　移動や立位が多い仕事。ス

　ポーツなど運動習慣がある

2.00

『手洗い』でノロウイルス感染を防ぎましょう！
〇せっけんをよく泡立て、ブラシなどを使用して手指を洗いましょう。
〇流水で十分すすぎ、ペーパータオルでふき（手指乾燥機で乾燥）、タオルなどの共用は避けましょう。


