
子育て1・2・3

食育ポイント♪

じゃがいも・・280g（中3個）
がんもどき（小玉）・・・40g
こんにゃく・・・・・・・・・・・・60g
鶏肉・・・・・・・・・・・・・・・・80g
にんじん・・40g（中1/2本）

半平・・・・・・・・・・・・・・・・40g
干ししいたけ・・4g（大2枚）
さやいんげん・・・・・・・・20g
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
砂糖・・・・・・・・・・・・大さじ1弱

みりん・・・・・・・・・・・小さじ1
しょうゆ・・・・・・・・大さじ1強
和風だしの素・・・・小さじ1
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60cc

（愛西市教職員会　栄養教諭部会）

給食レシピ給食レシピ じゃがいものうま煮

◆金芽ロウカット玄米ごはん◆牛乳
◆じゃがいものうま煮◆めひかりの唐揚げ
◆小松菜のおひたし

材料（小学生・4人分）

作り方

子ども達の様子、声

わくわく

・旬のじゃがいもと相性がよい食材を一緒に煮含めることで、味がよくなる
うえに、栄養のバランスがとれます。
・給食では、削り節で「だし」をひいて作っています。・じゃがいもがほくほくして、おいしかった。

・ごはんによく合っていた。

❶　じゃがいもは皮をむき、1．5cm程のさいの目に切り、水にさらしてからザルに上げる。
❷　半平は5mm程の幅に切り、がんもどきとともに熱湯をかけて油抜きする。
❸　こんにゃくは、薄い短冊または5mm程の拍子木に切り、さっとゆがいてアクを抜く。
❹　鶏肉は食べやすい大きさに切る。
❺　にんじんは、厚さ5mm程のいちょうに切る。
❻　干ししいたけは戻して千切り、さやいんげんは1cm程の長さに切る。
❼　鍋に酒をふりかけた鶏肉を入れ、にんじん、じゃがいも、こんにゃく、干ししいたけ、

水、和風だしの素を入れて煮る。
❽　にんじんとじゃがいもが少し柔らかくなってきたら、半平、がんもどき、残りの調味料

を入れて煮込む。
❾　具が煮えたら、さやいんげんを入れて、火が通ったら完成。

モグモグちゃん
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「お月さんのシャーベット」
ペク・ヒナ／作　ブロンズ新社
暑くて寝苦しい夏の夜、「ぽた…ぽた…ぽた」あれ⁉お月さん

がとけてる！しっかりもののおばあちゃん、えらいこっちゃと言い
ながら、たらいで月のしずくを受け取ります。さあ、それをどうし
ましょう。
暑い夜、月が出ていたら、たらいの用意をお忘れなく！

「ふゆとみずのまほう　こおり」
片平　孝／写真・文　ポプラ社
暑い夏、ひんやり氷の本はいかがですか。軒下に長くのびるつ

らら、バームクーヘンのような氷、アイスフラワーとよばれる氷の
花など、この地方では見ることのできない氷の形も楽しめます。
水はこんなにも様々な形に変化できるのですね。自然が作り出す
不思議な氷をご家族で楽しんでください。

8月より、図書館の開館時間は通
常の開館時間になります。
※詳しくは22ページをご覧ください。

8月の毎週水曜日に映画会を行
います（31日はお休み）。3回以
上参加の方には小さなプレゼン
トをご用意しています。

夏休みこども映画会

図書館開館時間について

不登校等相談のお知らせ

すまいる佐屋　☎（33）1120
すまいる佐織　☎（24）9735

問

午前9時～午後3時
（土・日曜日、祝日を除く）
市江地区コミュニティセンター
佐織総合福祉センター
「不登校·ひきこもり」などで悩む市
内の小中学生の保護者を対象に相
談を行っています。まずは、お電話
でご相談ください。

受付時間

場　所

内　容

市ファミリー・サポート・センター ☎（31）6677　FAX（28）5505問

ファミサポからのお知らせ

①9 / 8（木）　市江児童館
②9/21（水）　八輪子育て支援センター
午前11時～正午

日 に ち

時　間

移動事務所 ～相談、新規の登録などにご利用を～

※利用の予定のない方も安心のために事前に登録しておけば、いざという時
もスムーズにサポートが受けられます。
※インフルエンザや新型コロナウイルス感染症による保育園などの休園・学級
閉鎖などでお困りの時はお問い合わせください。
※依頼会員の登録は、母子健康手帳をお持ちください。
※新型コロナウイルス感染症拡大の影響により、変更になる場合があります。

起立時にめまいや動悸、失神などが起きる自律神経の病気を「起立性調節障害」といいます。思春期の子どもに多く
「朝なかなか起きられない」、「立ち上がったときにめまいや失神が起こる」、「動悸や息切れがする」など、自分の意思では
コントロールできない症状が表れます。午前中に症状が強く出ることが多く、午後になると軽減もしくは消失していくの
も特徴です。そのため、人によっては怠けや学校嫌いと捉えられる場合もあります。顔面蒼白や食欲不振、頭痛や腹痛、
倦怠感、乗り物酔いなどの症状が表れたり、精神的なストレスから症状が悪くなったりすることもあります。自律神経の機
能が低下し、循環器系の調節がうまくいかなくなることが原因です。
また、自律神経の機能が低下する要因として、体の発育による自律神経の乱れや水分の摂取不足、運動不足、精神的
なストレスなどが挙げられます。また、症状が悪化すると日常生活に支障を来し、集中力や思考力の低下や不登校などに
もつながります。
「起立性調節障害」は怠け癖ではなく、自分の意思ではコントロールすることができない体の病気です。（症状から起立
性調節障害が疑われ診療を希望される場合は、医師の診察を受け適切なアドバイスをもらいましょう。）
治療としては、まずは日常生活の改善から取り組みます。例えば、立ち上がるときは頭を下げてゆっくりと起立したり、

できるだけ長時間の起立は避けたり、毎日30分程度のウォーキングを行うことで筋力低下を防いだりすることが有効だ
と考えられています。精神的なストレスが影響している場合、まずはストレスを軽減・コントロールしていくことが大切で
す。通学は「午前中がきつければ、午後から登校する」など、無理のない範囲で進めていくことがポイントです。

場所内容 日程 対象

1歳6か月児
健康診査

2歳児
歯科健康診査

2歳6か月児
歯科健康診査

佐屋

佐織

佐屋

佐織

佐屋

佐織

佐屋

佐織

3歳児健康診査
R元年5月21日
～6月30日生

 R元年6月11日
～7月5日生

R2年2月・3月生

R2年8月・9月生

R2年12月16日
～R3年1月31日生

R3年1月16日
～2月28日生9月6日（火）

8月3日（水）

8月4日（木）

9月15日（木）

9月8日（木）

8月25日（木）

8月26日（金）

8月24日（水）

内容 日程場所 対象

母子健康手帳
交付（＊）

ぴよぴよサロン（＊）

パパママ教室（＊）

マタニティ教室
（＊）

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
佐織
佐屋

佐屋

佐屋

佐織

佐屋
佐織

R3年10月・11月生

R4年4月16日
～6月10日生

R4年4月1日
～5月15日生

生後5～6か月頃

乳幼児と
その保護者

佐屋
児童館

初めてママ・
パパになる方
（ママのみの
参加も可）

R4年5月・6月生

妊娠された方

8月29日（月）
9月7日（水）

9月14日（水）

8月23日（火）

8月1日（月） 
8月22日（月）
8月18日（木）

出産編
9月28日(水)

妊娠編
8月15日（月）

8月15日（月）

9月10日（土）

月～金曜日
（閉庁日を除く）

〈母子保健事業〉 健康推進課（佐屋保健センター）　☎（28）5833■

◆表記　佐屋：佐屋保健センター　　佐織：佐織保健センター https://www.city.aisai.lg.

※乳幼児健康診査、10か月児相談、ぴよぴよサロンの対象の方には、個人通知をします。
※（＊）の保健事業は予約制です。
※新型コロナウイルス感染症の感染拡大防止のため、延期または中止となる場合がありますので、ご了承ください。

愛西市適応指導教室

より
朝どうしても起きられないのです
-起立性調節障害のこと- すまいる佐屋　☎（33）1120

すまいる佐織　☎（24）9735
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