
TEL
22
‐
２
８
１
１

●
日
時
・
会
場

・
７
／
８
（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

●
日
時
・
会
場

・
７
／
12
(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

・
７
／
15
（火）

13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
生
後
４
、
５
ヵ
月
児
の
保
護

者
●
日
時
・
会
場

・
７
／
25
（金）

13：

30
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
生
後
６
、
７
ヵ
月
児
の
保
護

者
・
７
／
17
（木）

13：

30
〜
15：

15

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
乳
幼
児
と
そ
の
保
護
者

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

※
７
／
21
（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

・
７
／
３
（木）
・
17
（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

・
７
／
８
（火）

14：

00
〜
14：

30

友
近
内
科
循
環
器
科
医
院TEL

32
‐
１
１
８
０

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
７
／
10
（木）

14：

00
〜
14：

30

●
共
通
事
項

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
　
18
年
12
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
７
／
９
（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
６
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
７
／
22
（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
・
会
場

・
７
／
７
（月）
、
８
（火）
７：

00
〜
10：

00

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
７
／
９
（水）
、
10
（木）
、
11
（金）

７：

00
〜
10：

00

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

●
必
要
な
も
の
　
受
診
票

●
日
時
・
会
場

・
７
／
１
（火）
、
２
（水）
、
３
（木）
油
谷
地
区
内
巡
回

●
必
要
な
も
の
　
受
診
票

●
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

・
７
／
２
（水）

９：

30
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

13：

00
〜
15：

00

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
７
／
７
（月）

９：

30
〜
11：

30

川
尻
老
人
憩
い
の
家

・
７
／
10
（木）

９：

00
〜
12：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

９：

30
〜
11：

30

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー
　

・
７
／
22
（火）

９：

30
〜
11：

30

向
津
具
公
民
館

・
７
／
25
（金）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
対
象
者
　
成
人

●
日
時
・
会
場

・
７
／
２
（水）

10：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
７
／
４
（金）
、
18
（金）

９：

30
〜
11：

30
、
13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
７
／
４
（金）

10：

00
〜
11：

30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
７
／
16
（水）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
７
／
18
（金）

10：

00
〜
12：

00

日
置
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
乳
幼
児
と
保
護
者

●
日
時
・
会
場

・
７
／
15
（火）

13：

00
〜
14：

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

　

お
すすめ料理

エネルギー…149 kcal    脂質…6.7 g

塩分相当量…1.7 g   たんぱく質…6.2 g  

（１人分）

春雨はのどごしがよく、食欲のない夏にぴったりの食材です

（４人分）

緑豆春雨
生しいたけ
きゅうり
トマト
焼き豚
A しょうが汁
しょうゆ
酢
サラダ油
砂糖
塩
こしょう

生姜
しょうが

の香りがきいた和風味サラダ

春雨のサラダ
（しょうがドレッシング）

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

７／６（日）・７／11（金）

健

康

相

談

①春雨はたっぷりの熱湯に１０分間ほどつけて戻す。
②生しいたけは軸をとり、オーブントースターで２～３分間焼き、粗熱を取って薄切りに。
③きゅうりは塩少々（分量外）をこすりつけ、洗って水けをふき、斜め薄切りにしてからせ
ん切りにする。

④トマトは皮を湯むきにして、ヘタを除いて粗めに切る。
⑤春雨が戻ったら水に取り、水けをよくきって食べやすい長さに切る。焼き豚は細切りに。
⑥ Ａの調味料をよく混ぜて、しょうがドレッシングを作る。春雨、野菜、焼き豚を合わせ、
ドレッシングであえて器に盛る。

…50ｇ
…４枚
…１本
…１個
…100ｇ
…小さじ１
…大さじ1.5
…大さじ1.5
…大さじ1.5
…小さじ1/2
…少々
…少々

熱
中
症
と
は
、
暑
い
と
こ
ろ
で
、

仕
事
や
運
動
を
し
た
と
き
に
、
周
り

の
温
度
に
体
が
対
応
で
き
ず
、
体
の

体
温
調
節
機
能
が
う
ま
く
働
く
こ
と

が
で
き
な
く
な
っ
て
起
こ
る
病
気
で

す
。最

初
は
め
ま
い
や
失
神
、
こ
む
ら

返
り
（
筋
肉
の
硬
直
）、
汗
が
出
な

く
な
る
な
ど
の
症
状
が
出
ま
す
。
症

状
が
進
む
と
、
意
識
を
失
い
け
い
れ

ん
を
起
こ
し
、
死
に
至
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
が
、
適
切
な
予
防
法
を
知
っ

て
い
れ
ば
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

予
防
法

①
暑
さ
を
避
け
る

外
出
時
は
帽
子
を
か
ぶ
っ
た
り
日

傘
を
さ
し
た
り
、
日
陰
を
選
ん
で
歩

き
ま
し
ょ
う
。
家
の
中
で
は
、
す
だ

れ
や
カ
ー
テ
ン
な
ど
を
使
い
直
射
日

光
を
避
け
ま
し
ょ
う
。

た
だ
し
、
暑
い
か
ら
と
い
っ
て
、

冷
房
の
か
け
過
ぎ
は
体
調
を
崩
す
原

応
急
手
当

①
休
息
・
安
静

日
陰
や
冷
房
の
入
っ
て
い
る
涼
し

い
と
こ
ろ
で
横
に
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

顔
色
が
青
い
時
（
貧
血
状
態
）
は
、

足
を
頭
よ
り
高
く
上
げ
ま
し
ょ
う
。

顔
色
が
赤
い
時
は
、
上
半
身
を
高
く

な
る
よ
う
に
座
ら
せ
た
状
態
に
し
ま

し
ょ
う
。

②
冷
却

衣
服
を
ゆ
る
め
、
冷
た
い
水
や
タ

オ
ル
を
首
や
脇
の
下
、
大
腿
の
付
け

根
に
あ
て
て
冷
や
し
ま
し
ょ
う
。

③
水
分
補
給

大
量
の
汗
を
か
い
た
時
は
、
塩
分

を
含
ん
だ
水
（
１
Ｌ
の
水
に
１
ｇ
）

や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
が
効
果
的
で

す
。

④
医
療
機
関
受
診

反
応
が
鈍
い
、
言
動
が
お
か
し
い
、

意
識
が
な
い
、
水
分
が
と
れ
な
い
等

の
症
状
が
み
ら
れ
た
時
は
、
早
め
に

医
療
機
関
で
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

〜
知
っ
て
お
こ
う
予
防
と
応
急
手
当
〜

熱
中
症
に
ご
注
意
！

因
に
な
り
ま
す
の
で
、
適
切
に
使
用

し
ま
し
ょ
う
。

②
服
装
に
工
夫
を
す
る

吸
湿
性
や
通
気
性
の
よ
い
素
材
の

下
着
や
、
熱
を
吸
収
し
に
く
い
薄
手

の
白
っ
ぽ
い
衣
服
を
着
用
し
ま
し
ょ

う
。
体
に
密
着
し
て
い
る
も
の
よ
り

少
し
ゆ
と
り
の
あ
る
も
の
で
風
通
し

を
よ
く
し
ま
し
ょ
う
。

③
こ
ま
め
に
水
分
を
と
る

お
茶
や
水
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク

な
ど
を
飲
む
よ
う
に
努
め
ま
し
ょ

う
。
の
ど
が
渇
く
前
に
水
分
を
と
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
類
は
、
尿
の
量
を
増

や
し
体
内
の
水
分
を
排
泄
し
て
し
ま

う
た
め
、
ビ
ー
ル
な
ど
を
飲
ん
で
も

水
分
摂
取
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

④
周
囲
の
人
に
配
慮
を
す
る

体
温
調
節
が
う
ま
く
で
き
な
い
乳

幼
児
や
高
齢
者
は
熱
中
症
に
な
り
、

脱
水
症
状
を
起
こ
し
や
す
い
の
で
十

分
に
注
意
が
必
要
で
す
。

炎
天
下
で
の
閉
め
き
っ
た
車
内
は

50
℃
以
上
に
も
な
り
ま
す
。
そ
ん
な

と
き
車
内
へ
子
ど
も
だ
け
を
置
い
て

離
れ
る
の
は
絶
対
や
め
ま
し
ょ
う
。

個
々
の
熱
中
症
予
防
と
と
も
に
集

団
で
活
動
す
る
場
合
に
は
、
お
互
い

の
様
子
に
気
を
配
る
な
ど
注
意
を
は

ら
い
ま
し
ょ
う
。

大
腸
が
ん
・
胃
が
ん
検
診

肺

が

ん

検

診

家

族

学

級

心
の
健
康
相
談
（
要
予
約
）

禁

煙

相

談
（
要
予
約
）

育

児

学

級

虫
歯
予
防
教
室


