
長
門
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
申
込
方
法

事
前
に
長
門
健
康
福
祉
セ

ン
タ
ー
へ
電
話
で
申
し
込
む

TEL
22
‐
２
８
１
１

●
日
時
・
会
場

・
10
／
14
（火）

13：

00
〜
16：

00

長
門
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
申
込
方
法

事
前
に
長
門
健
康
福
祉
セ

ン
タ
ー
へ
電
話
で
申
し
込
む

TEL
22
‐
２
８
１
１

●
対
象
　
生
後
３
ヵ
月
か
ら
90
ヵ
月
未

満
児
（
な
る
べ
く
生
後
３
ヵ
月
か
ら
18

ヵ
月
ま
で
に
済
ま
せ
て
く
だ
さ
い
）

●
投
与
回
数
　
41
日
間
以
上
の
間
隔
で

２
回
投
与
を
受
け
ま
す
（
春
と
秋
の
２

回
接
種
を
実
施
し
て
い
ま
す
）

●
日
時
・
会
場

・
10
／
２
（木）

13：

30
〜
14：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
９
（木）

13：

20
〜
13：

50

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
10
／
16
（木）

13：

30
〜
14：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
そ
の
他

・
体
温
は
接
種
会
場
で
測
り
ま
す

・
母
子
健
康
手
帳
を
必
ず
持
参
し
て
く
だ

さ
い

岡
田
ク
リ
ニ
ッ
ク
　
TEL
22
‐
２
７
１
７

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
月
〜
金
曜
日
　
８：

30
〜
17：

00

土
曜
日
　
８：

30
〜
12：

00

（
10
／
13
（月）
は
休
み
）

長
門
総
合
病
院
　
　
TEL
22
‐
２
２
２
０

●
３
ヵ
月
児
健
康
診
査
（
110
日
以
降
）

・
毎
週
火
曜
日
　
13：

00
〜
14：

00

●
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
10
／
２
（木）
・
16
（木）

13：

00
〜
14：

00

木
村
ク
リ
ニ
ッ
ク
　
TEL
32
‐
０
０
０
８

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
10
／
14
（火）

14：

00
〜
14：
30

●
共
通
事
項

受
診
時
に
母
子
健
康
手
帳
と
乳
児
一

般
健
康
診
査
受
診
票
を
持
参
し
て
く

だ
さ
い

●
対
象
　
19
年
３
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
10
／
８
（水）
13：

00
〜
13：

30

●
会
場
　
長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
必
要
な
も
の

母
子
健
康
手
帳
等

●
対
象
　
17
年
９
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
10
／
28
（火）
13：

00
〜
13：

30

●
会
場
　
長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
必
要
な
も
の

母
子
健
康
手
帳
等

●
日
時
（
受
診
票
が
必
要
で
す
）

・
10
／
６
（月）
、
７
（火）
、
９
（木）

●
日
置
地
区
内
巡
回

●
日
時
・
会
場

・
10
／
18
(土)

13：

30
〜
16：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
妊
婦
と
そ
の
家
族

●
日
時
・
会
場

・
10
／
30
（木）

13：

30
〜
15：

00

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
乳
幼
児
と
保
護
者

●
日
時
・
会
場

・
10
／
１
（水）

10：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
10
／
３
（金）
、
17
（金）

９：

30
〜
11：

30
、
13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
３
（金）

10：

00
〜
11：

30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
17
（金）

９：

30
〜
11：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
22
（水）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
乳
幼
児
と
保
護
者

●
日
時
・
会
場

・
毎
週
木
曜
日

９：

00
〜
11：

30
、
13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
１
（水）

９：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

13：

00
〜
15：

00

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
７
（火）

９：

30
〜
11：

30

川
尻
老
人
憩
い
の
家

・
10
／
９
（木）

９：

00
〜
12：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
10
（金）

９：

30
〜
11：

30

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー
　

・
10
／
20
（月）

９：

30
〜
11：

30

向
津
具
公
民
館

・
10
／
24
（金）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
成
人

●
日
時
・
会
場

・
10
／
21
（火）

13：

00
〜
14：

00

エネルギー…93 kcal    脂質…3.5 g

塩分相当量…0.9 g   たんぱく質…9.0 g  

（１人分）

あぶり鯖がない場合は、生鯖を焼きましょう。
風味もよくなりますよ。

（４人分）

ちりめんちしゃ

かいわれ大根

あぶり鯖
さば

酢味噌

味噌

酢

みりん

砂糖

いりこ

いりこたっぷり郷土料理（カルシウムも多いよ）

ちしゃなます

乳

児

健

康

診

査

１
歳
６
ヵ
月
児
健
康
診
査

３
歳
児
健
康
診
査

育

児

相

談

10／５（日）・10／10（金）

健

康

相

談

①ちしゃはよく洗い、水気をきっておく。かいわれ大根も洗っておく。

②あぶり鯖
さば

は、骨を除いてほぐしておく。

③ 酢味噌を作る。いりこは頭、背わた、しっぽを除く。香ばしく煎
い

ってすり鉢で

よくすり、味噌、酢、砂糖、みりんを加えてさらによくする。

④ ちしゃを食べやすい大きさに切り、あぶり鯖と合わせいただく直前に酢味噌で

和える。上にかいわれを盛りつける。

…１株

…１株

…１/２尾

…２０ｇ

…大さじ１

…大さじ１

…大さじ１

…２０ｇ

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
時
間
を
選
ば
ず

道
具
い
ら
ず
で
、
い
つ
で
も
ど
こ
で

も
気
軽
に
は
じ
め
ら
れ
る
こ
と
か

ら
、
ひ
ろ
く
皆
さ
ん
に
親
し
ま
れ
て

い
る
ス
ポ
ー
ツ
の
ひ
と
つ
で
す
。
最

近
で
は
、
市
内
で
も
多
く
の
人
の
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
姿
を
目
に
す
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予

防
や
美
し
い
体
づ
く
り
を
実
現
さ
せ

る
よ
う
な
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
ポ
イ
ン

ト
を
紹
介
し
ま
す
。

①
歩
行
距
離
を
延
ば
す

一
度
に
長
い
距
離
を
歩
け
な
く
て

も
、
少
し
ず
つ
の
積
み
重
ね
が
、
歩

行
距
離
を
延
ば
し
、
運
動
効
果
を
上

げ
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
10
分
＝
１
０
０
０
歩

②
歩
行
速
度
を
上
げ
る

歩
幅
が
小
さ
い
と
、
歩
く
速
度
も

遅
く
な
り
ま
す
が
、
歩
幅
を
広
げ
る

と
自
然
と
歩
く
速
度
が
速
く
な
り
ま

す
。
歩
行
速
度
が
上
が
る
と
、
身
体

活
動
量
が
上
が
り
体
重
も
落
ち
や
す

く
な
り
ま
す
。

③
正
し
い
姿
勢
で
歩
く

正
し
い
姿
勢
で
歩
く
と
、
全
身
の

筋
肉
を
使
う
こ
と
に
つ
な
が
り
ま

鍛
え
、
歩
行
バ
ラ
ン
ス
を
強
化
し
ま

す
。
と
く
に
下
り
坂
で
は
脚
の
伸
展

筋
（
と
く
に
膝
伸
展
筋

し
つ
し
ん
て
ん
き
ん

）
が
強
化
さ

れ
、
体
重
を
支
え
る
膝
を
強
化
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

階
段
の
あ
る
と
こ
ろ
や
坂
道
も
日

頃
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
に
取
り

入
れ
積
極
的
に
歩
き
ま
し
ょ
う
。

〜
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
〜

運
動
効
果
を
ア
ッ
プ
す
る
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
す
す
め

す
。
背
中
の
上
の
筋
肉
（
背
部
上
部
）

や
大
腿
の
後
ろ
の
筋
肉
（
ハ
ム
ス
ト

リ
ン
グ
ス
）
を
効
果
的
に
使
い
、
美

し
い
姿
勢
を
保
つ
こ
と
や
シ
ェ
イ
プ

ア
ッ
プ
効
果
に
つ
な
が
り
ま
す
。

・
背
筋
を
伸
ば
し
、
胸
を
張
る

・
少
し
大
股
で
歩
く

・
足
先
を
少
し
外
向
き
で
一
直
線
上

を
歩
く

・
踵か

か
と
か
ら
着
地
す
る

・
後
ろ
足
の
つ
ま
先

で
強
く
押
す
よ
う

に
蹴
る

日
常
の
場
で

積
極
的
に
…

階
段
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

階
段
の
の
ぼ
り
お

り
は
、
足
腰
の
筋
肉

を
鍛
え
、
歩
行
バ
ラ

ン
ス
を
強
化
す
る
た

め
に
効
果
的
で
す
。

エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー

や
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を

使
わ
ず
に
で
き
る
だ

け
階
段
を
利
用
し
ま

し
ょ
う
。

坂
道
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

坂
道
も
、
階
段
と

同
様
足
腰
の
筋
肉
を

肺

が

ん

検

診

虫
歯
予
防
教
室
（
要
予
約
）

心
の
健
康
相
談
（
要
予
約
）

禁

煙

相

談
（
要
予
約
）

家

族

学

級
（
要
予
約
）

小
児
マ
ヒ
（
ポ
リ
オ
）

ワ
ク
チ
ン
接
種


