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申込み

問合せ

健康増進課（〒363－0024 鴨川1－4－1）

☎786-1855／ 786-0096

こどもの

健康診査

種　別 と　き ところ 受付時間 内　　　　容

４か月児健診 ２ 月18日㈮
保健
センター

1３：1５～1４：1０
診察、身体計測、育児相談、離乳食相談
持ち物母子健康手帳、健診票、バスタオル

７か月児・

１０か月児相談

〈高崎線東側〉
２ 月 1 日㈫
３ 月 1 日㈫

総合福祉
センター
２階児童館

9：３０～1０：３０

保健師による身体観察、身体計測
※ 対象児は、 7 か月児と1０か月児です。
　 高崎線を挟んで、東側は総合福祉センター、

西側は保健センターで行います。

　その他、電話で相談してください。　
持ち物母子健康手帳、バスタオル

〈高崎線西側〉
２ 月 7 日㈪
３ 月 7 日㈪

保健
センター

１歳６か月児健診

（個別通知あり）
２ 月16日㈬

総合福祉
センター
２階児童館

1３：1５～1４：1０
内科・歯科診察、歯科指導、身体計測、育児・
発達・幼児食相談
持ち物母子健康手帳、問診票、バスタオル

３歳３か月児健診

（個別通知あり）
２ 月２５日㈮

保
健
セ
ン
タ
ー

1３：1５～1４：1０
内科・歯科診察、身体計測、育児・発達・幼児
食相談、検尿
持ち物母子健康手帳、問診票

フッ素塗布

（※有料）
２ 月２8日㈪
３ 月２8日㈪

1回目
1３：３０～1４：００
２回目以降
1４：００～1４：３０

対象  1 歳～就学前の子ども ※ 6 か月ごとに塗布できます。
持ち物母子健康手帳
費用 1,４３０円（税込み）※現金のみ
問合せ至口腔保健センター（北足立歯科医師会）

　　　　☎048－596－0275

※保健センターの駐車場は数に限りがありますので、ご了承ください。

おとなの

健康相談

種　別 と　き ところ 受付時間 対象および内容

お立ち寄り

健康相談

３ 月 8 日㈫ 保
健
セ
ン
タ
ー

9：３０～11：００

対象成人
内容  血圧測定、生活習慣病予防・バランスの良

い食事のとり方などの相談
※気軽にお立ち寄りください！
※奇数月のみの開催になります。

家族のつどい ２ 月２４日㈭ 1４：００～16：００
対象統合失調症の疾患を持つ患者の家族
内容  統合失調症の疾患を持つ患者の家族が悩み

を語り合い、気持ちを分かち合う会です。

※新型コロナウイルスの状況を鑑みて、急遽
きょ

中止・延期となる場合があります。
　開催状況・対象月齢はホームページで確認してください。

創
業
９
年
目
を
迎
え
た
出
張
・

見
積
無
料
の
パ
ソ
コ
ン
修
理
屋

で
す
。
埼
玉
県
南
部
が
中
心
の

地
域
密
着
だ
か
ら
で
き
る
出

張
診
断
・
見
積
無
料
で
す
。
さ

て
、W

indow
s10

も
リ
リ
ー
ス

か
ら
６
年
が
経
過
い
た
し
ま

し
た
。
パ
ソ
コ
ン
の
寿
命
は
一

般
的
に
５
～
６
年
程
度
の
製

品
で
す
の
で
、
そ
ろ
そ
ろ
、
動

作
が
遅
い
、
時
々
フ
リ
ー
ズ
す

る
な
ど
何
か
と
不
具
合
が
出

て
く
る
こ
ろ
合
い
で
す
。
お
心

当
た
り
が
あ
れ
ば
是
非
お
気

軽
に
お
電
話
で
相
談
く
だ
さ

い
。
適
切
な
修
理
を
ご
提
案
し

ま
す
。
弊
社
で
は
、
パ
ソ
コ
ン

の
販
売
か
ら
設
定
設
置
、
ア
フ

タ
ー
フ
ォ
ロ
ー
も
行
っ
て
お
り

ま
す
。
ま
た
、
パ
ソ
コ
ン
を
お

買
い
換
え
に
際
し
て
は
、
担
当

者
が
商
品
説
明
か
ら
設
定
ま

で
、
最
後
ま
で
責
任
を
も
っ
て

対
応
い
た
し
ま
す
。
当
日
中
に

解
決
で
き
る
修
理
の
見
積
も

り
相
場
は
、
出
張
費
な
ど
す
べ

て
含
め
総
額
１
万
～
２
万
円

前
後
で
収
ま
る
こ
と
が
多
い

で
す
。
安
心
の
修
理
後
保
証
最

長
90
日
。
お
電
話
で
簡
単
な
お

概
算
も
可
能
な
限
り
お
伝
え

し
ま
す
。
見
積
無
料
。
お
問
い

合
わ
せ
は
☎
０
４
８
・
６
７
６
・

９
９
０
８　

午
前
９
時
～
午

後
10
時
ま
で
受
付
。
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バ
リ
ュ
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プ
ラ

ザ
上
尾
店
２
Ｆ

埼
玉
出
張
修
理
専
門

パソコンのお医者さん デジタル・パソコンクリニック

‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥〈広告〉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥

　「乳和食」とは、みそやしょうゆなどの伝統的調味料に「コク味」や「うま味」がある牛乳を

組み合わせる調理法のことを言います。食材本来の風味や特徴を損なわず、減塩で美味しい和

食を食べることができます。

【作り方】

①　豚肉は一口大に切って、酒をまぶして

おく。

②　大根、人参、ジャガイモはいちょう切

り、チンゲンサイは斜め切り、長ねぎは

小口切り、しょうがはみじん切りにする。

③　鍋にサラダ油と②のしょうがを入れて

炒めた後、①の豚肉、②の大根、人参、

ジャガイモを入れる。

④　全体に油がまわったら、水を注ぎ、野菜

が柔らかくなるまで煮る。

⑤　火を止め、みそ、②のチンゲンサイと長

ねぎを入れる。

⑥　牛乳を加え、一煮立ちさせ、仕上げに

しょうゆを入れる。

詳しくは至健康増進課☎786－1855

野菜量（１人分）：約100ｇミルク豚汁

乳和食で美味しく減塩♪「オケちゃん健康レシピ」

全 21種類！

「オケちゃん健康

レシピ」はこちら

「オケちゃん健康レシピ」とは

食生活をより豊かにし、健康

を維持するために管理栄養士

が作成したレシピです。

誰にでも食べやすく、簡単に

作れるほか、1皿70g以上の野菜

が摂れる美味しいレシピです。

栄養価（１人分）　エネルギー：161kcal
たんぱく質：7.0g　脂質：9.0g
カルシウム：105㎎　鉄：1.2㎎　食塩：1.6g

【材料（２人分）】

豚肉（小間切れ）………… ５０ｇ

酒…………………………… 小さじ１

大根………………………… ４０ｇ

人参………………………… ４０ｇ

ジャガイモ………………… ６０ｇ

チンゲンサイ……………… ５０ｇ

長ねぎ……………………… ２０ｇ

しょうが…………………… ５ｇ

水…………………………… ２００ml

牛乳………………………… １００ml

サラダ油…………………… 小さじ１

みそ………………………… 大さじ１

しょうゆ…………………… 小さじ１

種　別 と　き ところ 予約締切 対象および内容 定員

マタニティ

クラス

《要予約》※1

４ 月1４日㈭
1４：００～16：００

保
健
セ
ン
タ
ー

４ 月 7 日㈭まで

対象  妊娠16～３２週の妊婦　
プレママカフェ：交流会、妊娠中の栄養
のとり方などの話
持ち物母子健康手帳、筆記用具　

6人

４ 月18日㈪
1３：３０～16：００

４ 月11日㈪まで

対象  妊娠２０～３４週の妊婦
出産準備クラス：妊娠経過から出産の話、
安産体操、交流会
持ち物  母子健康手帳、筆記用具、飲み物

1０人

パパママ体験

クラス

《要予約》※1

３ 月 ５ 日㈯
1０：００～1２：００

２ 月２５日㈮まで

対象  妊娠２8～３４週の妊婦と夫
沐浴（お風呂）の実習、新生児の保育、夫の
妊婦体験
持ち物  母子健康手帳、筆記用具、手拭

きタオル

9組

注） 母子健康相談については、託児はありませんので、対象児以外のお子さんを連れての参加はご遠慮ください。

※１）定員になり次第締め切ります。

母子健康

相　　談

牛乳が持つコクで、

減塩料理が持つ味気

なさは感じないべに♪

牛乳をそのまま飲む

ことが苦手な人にも

おすすめべに～
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虫
歯
の
予
防
に
つ
い
て

　

む
し
歯
は
、
口
の
中
に
存
在
す
る
む

し
歯
の
原
因
菌
（
ミ
ュ
ー
タ
ン
ス
菌
）

が
作
る
酸
が
歯
の
カ
ル
シ
ウ
ム
を
溶
か

し
、
歯
に
穴
が
開
い
て
し
ま
う
病
気
で

す
。「
む
し
歯
が
で
き
や
す
い
時
期
」
と

「
む
し
歯
が
で
き
に
く
い
時
期
」
が
あ
り

ま
す
。
最
も
危
険
な
時
期
は
、
①
乳
歯

が
萌
出
す
る
１
～
２
歳
、
②
永
久
歯
が

萌
出
す
る
５
～
８
歳
、
③
食
生
活
が
乱

れ
や
す
い
中
学
～
高
校
に
か
け
て
の
思

春
期
に
な
り
ま
す
。
現
状
を
把
握
す
る

た
め
、
唾
液
検
査
や
カ
リ
エ
ス
リ
ス
ク

テ
ス
ト
を
行
う
予
防
検
診
が
お
薦
め
で

す
。

　

生
ま
れ
た
ば
か
り
の
赤
ち
ゃ
ん
の
口

の
中
に
は
む
し
歯
菌
は
い
ま
せ
ん
。
む

し
歯
菌
は
歯
の
表
面
に
生
着
す
る
た
め
、

乳
歯
が
萌
出
す
る
時
期
に
感
染
の
危
険

が
高
ま
り
、
生
後
１
歳
７
ヶ
月
～
２
歳

７
ヶ
月
は
「
感
染
の
窓
」
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
こ
の
時
期
に
、
家
庭
で
感
染

さ
せ
な
い
よ
う
に
か
か
り
つ
け
歯
科
を

つ
く
る
と
心
強
い
と
思
い
ま
す
。

　

再
び
、
む
し
歯
リ
ス
ク
が
高
ま
る
の

が
高
齢
期
で
す
。
年
齢
を
重
ね
る
と
自

然
に
歯
ぐ
き
が
下
が
り
、
歯
の
根
元
が

露
出
し
、
む
し
歯
に
な
り
や
す
く
な
り

ま
す
。
ま
た
、
慢
性
疾
患
の
た
め
、
薬

を
常
用
し
て
い
る
と
唾
液
が
出
に
く
く

な
る
の
も
理
由
の
１
つ
で
す
。
年
齢
に

合
わ
せ
た
む
し
歯
予
防
が
必
要
で
、
歯

科
医
院
で
行
う
定
期
チ
ェ
ッ
ク
や
ク

リ
ー
ニ
ン
グ
は
必
須
で
す
。

　

近
年
、
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
の
蔓
延

に
よ
り
む
し
歯
が
増
加
し
て
い
ま
す
。
歯

科
受
診
控
え
で
、
症
状
の
悪
化
に
つ
な

が
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
多
い
よ
う
で
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
の
マ
ス
ク
生
活
で
、
気
が

つ
く
と
口
呼
吸
を
し
て
い
た
り
口
が
渇

い
て
い
た
り
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？
口
が
乾
燥
し
て
い
る
と
細
菌
増
殖

し
や
す
く
む
し
歯
に
な
り
や
す
い
環
境

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

歯
科
受
診
時
に
気
軽
に
相
談
し
て
く

だ
さ
い
。

【
（
一
社
）
北
足
立
歯
科
医
師
会
】

卒
業
献
血
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

　

県
内
の
献
血
ル
ー
ム
・
移
動
献
血
車
の

受
付
で
申
告
す
る
と
記
念
品
が
も
ら
え
ま

す
（
無
く
な
り
次
第
終
了
）
。

　

と
き
▼
２
月
１
日
㈫
～
４
月
30

日
㈯

　

対
象
▼
高
等
学
校
の
令
和
３
年
度
卒
業

生
（
予
定
者
を
含
む
。
）

　

主
催
▼
埼
玉
県
・
県
教
育
委
員
会
・
赤

十
字
血
液
セ
ン
タ
ー

　

問
合
せ
▼
県
薬
務
課
☎
８３０
―
３
６
３
５

「
は
た
ち
の
献
血
」
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

　

と
き
▼
２
月
28

日
㈪
ま
で

　

と
こ
ろ
▼
県
内
の
献
血
ル
ー
ム
、
県
内

を
巡
回
す
る
献
血
バ
ス

　

問
合
せ
▼
県
薬
務
課
☎
８３０
―
３
６
３
５

‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥〈広告〉‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥

＋２月の移動献血

と　き ２月１日㈫ ２月13日㈰

ところ ベニバナウォーク桶川

時　間
午前10時～11時45分

午後１時～４時30分

主　催 桶川ライオンズクラブ（一社）桶川青年会議所

問合せ 健康増進課☎786－1855

県内の献血ルーム＆

献血バス運行スケジュール▶
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