
食育ポイント♪

子育て１・２・３

◆表記　佐屋：佐屋保健センター　　佐織：佐織保健センター

「どこがあぶないのかな？」

「日本全国給食図鑑　東日本編」
フレーベル館

 （愛西市教職員会　栄養教諭・学校栄養職員部会）

給食レシピ給食レシピ にんじんごはん

◆にんじんごはん　◆牛乳　◆白ごま豆乳鍋
◆ほうれん草のおひたし

材料（小学生・４人分）

作り方

みんなの声
・にんじんが苦手だけど食べることができた！
・ごはんがおいしくておかわりした！もっと食べたかった。

わくわく

医療機関で実施する予防接種については、市ホームページをご確認いただくか、
健康推進課（佐屋保健センター）までお問い合わせください。

毎日の学校生活のなかで、どこがあぶないの
かを考えます。安全に行動すれば、自分もまわ
りの人も安心！けがのないよう、楽しい学校生
活を送りたいですね。

学校の給食は、どうやって作られているのでし
ょう。献立をきめてから学校に届くまでがわか
ります。全国のびっくり給食、地域によって違う
米や牛乳などが紹介されています。

・愛西市は、木曽川沖積層の深い砂壌土を利用して、高品質の
　にんじんを栽培しています。この地域では、八開地区で多く
　栽培されています。
・にんじんの味を活かし、茎わかめの食感をアクセントにした
　混ぜご飯です。

http://www.city.aisai.lg.jp/

〈予防接種〉

BCG予防接種
佐屋

佐織

４月２２日（月）

５月２７日（月）
午後１時５０分～２時２０分

１歳に至るまで
〈標準的な接種期間〉
生後５か月以上８か月未満

〈母子保健事業〉
内容

内容 日程 受付時間 対象

健康推進課（佐屋保健センター）　☎（２８）５８３３
日程場所 場所対象

母子健康手帳
交付

ぴよぴよサロン

ママパパ教室

すくすくひろば
（育児相談）

離乳食教室

３か月児健康診査

１０か月児相談

佐屋

佐屋

佐屋

佐屋

佐織

佐屋

佐屋

佐織

佐屋

佐織

月～金曜日
（閉庁日を除く）

５月２６日（日）

妊娠編
４月１５日（月）

出産・育児編
５月２６日（日）

４月  ８日（月）

４月２２日（月）

４月１１日（木）

４月１６日（火）

４月２４日（水）

５月２３日（木）

５月１３日（月）

妊娠された方

２０１９年２月・３月生

初めての
ママ・パパに
なる方

（ママのみの
参加も可）

乳幼児と
その保護者

生後５～６か月頃

２０１８年１２月1日
～２０１９年
１月１５日生

２０１８年
６月・７月生

１歳６か月児
健康診査

内容 日程 対象

佐屋

佐織

４月２３日（火）

５月  ８日（水）

２０１７年９月１日
～１０月１５日生

２０１７年
９月・１０月生

２歳児
歯科健康診査

佐屋

佐織

５月  ９日（木）

６月２０日（木）

２０１７年
４月・５月生

２０１７年
４月・５月・６月生

２歳６か月児
歯科健康診査

佐屋

佐織

５月１６日（木）

５月３０日（木）

２０１６年
１０月・１１月生

佐屋

佐織
３歳児健康診査

５月２４日（金）

５月２２日（水）

２０１６年２月1日
～3月15日生

２０１６年２月生

※乳幼児健康診査、１０か月児相談、ママパパ教室（出産・育児編）、ぴよぴよサロンの対象の方には、個人通知をします。
　母子健康手帳交付、離乳食教室は予約制です。

■

◆にんじん・・・・・・・・・・・・・・・・・８０ｇ
◆鶏ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・６０ｇ
◆しょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２ｇ
◆れんこん・・・・・・・・・・・・・・・・４０ｇ
◆カット茎わかめ・・・・・・・・・・・・８ｇ

◆しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１弱
◆三温糖・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１/２弱
◆酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
◆削り節・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６ｇ
◆水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜

❶にんじんは２ｃｍほどの長さの千切り、れんこんは２ｍｍほどの厚さのいち
ょう切り、しょうがはすりおろしておく。
❷削り節で出汁をとっておく。（和風だしの素でもよい）
❸鶏ひき肉としょうがを炒め、れんこん、にんじん、茎わかめ、水、調味料の順
に入れ煮る。
❹煮あがった具をごはんに混ぜたら完成。

渡邉　正樹／監修
少年写真新聞社

問児童福祉課　
「あいさいっ子相談室」☎(５５)７１３１

＊あいさいっ子相談室に気軽に相談ください。
いつでもあなたを応援しています。

「心が“ホッ”とする７つのヒント」

ママになったあなたへ

1．深呼吸をしてみましょう
　赤ちゃんの泣き声や睡眠不足で、イライラすることは
ありませんか？そんな時には深呼吸をしてみましょう。
気持ちが落ち着き、気分転換できます。
2．からだを冷やさないようにしましょう
　からだを冷やすと血液の流れが悪くなり、不調をきた
す原因となります。血液の流れがよくなると母乳もよく
出るようになります。
3．ストレッチをしましょう
　大きく伸びをしてリラックス。心もからだもストレッチ。

血液の流れもよくなります。
4．食べることを楽しみましょう
　「食」という字は「人を良くする」と書きます。食を楽し
み、バランスよい食事が、からだの回復や母乳を作る栄養
素を取る事にもなります。
5．目の使いすぎに気をつけましょう
　目の疲れは体の疲れにつながります。スマホは使用時間
を決めて利用しましょう。
6．マイナスの感情をためないようにしましょう
　マイナスの感情を吐き出す場が大切です。親や友だちな
どに話すことで、明日から育児をがんばるぞ！という活力
になります。
7．自分の良い所を探しましょう
　「育児」は「育自」とも言います。子育てしながら学んでい
けばよいのです。頑張っている自分を褒めましょう。

おはなし会
中央図書館
日　時　４月12日(金)
 午前１０時３０分
 ４月13日(土)
 午後  2時３０分
場　所　1階おはなし室
読み手　とんがりぼうし
　　　　おはなし会
佐織図書館
日　時　４月２０日(土)
 午前１０時
場　所　絵本の部屋
読み手　おはなしいっぱいの会

0No.13

　ママになると、子ども中心の生活が始まります。赤
ちゃんは昼夜関係なく泣き、睡眠不足でもついつい頑張
り過ぎてしまうこともあるでしょう。休息を取りなが
ら、無理のない生活を送ることができるようにポイント
をお話しします。

妊娠中から子育て期までの子育て世代に必要な情報満載！！
アプリをダウンロードして、ぜひご活用ください。

Web版

■ 児童福祉課　☎（55）7118
https://aisai.city-hc.jp/

就学相談のお知らせ

受付時間 午前9時～午後4時
（土・日曜日、祝日を除く）

場所 学校教育課・就学先小学校

内容 お子さんの学校生活について、
心配なことや相談したいことを受付

学校教育課　☎（55）7136■

※年長児の方は、早目にご相談ください。なお、
　入学を翌年に控えたお子さんに限らず利用する
　ことができます。
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