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妊婦同士の交流を中心に元気に妊娠、出産期
を過ごしましょう。

���

�������
�����������

���������	

�
�
�
�
�
�
�
�

該当の日程を対象者へ通知します。
お子さんの成長を確認し、子育てや離乳食な
ど、日ごろの悩みを解消しましょう。
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��をします。
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　�勤医協当別診療所
　�近藤医院
　�太美中央医院
　�スウェーデン通り内科循環器科クリニック
　�さわざき医院（要予約）
　�とうべつ内科クリニック（要予約）
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糖尿病や高血圧など生活習慣病のチェックが
できます。（４０歳以上）���������	�
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バスで札幌の検診センターへ行き、胃・肺・
大腸・子宮・乳のがん検診を受診します。
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巡回ドックの検診結果をもとに、医師・保健
師・栄養士の相談を実施します。
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保健師や栄養士が健康についての相談に応じ
ます。
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健康運動指導士が個別の運動方法をアドバイ
スします。
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必要な方はゆとろの運動器具を使った運動実
践ができます。
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脳卒中、神経難病などにより、体や言葉に不
自由さがある方。
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外に出る機会の少ない高齢の方。�������
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外に出る機会の少ない高齢の方。���
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お酒で悩んでいる方とその家族。
（断酒会の申込み・詳細）
日中は江別保健所�011－383－2111
夜間は工藤�22－2510
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場所時間日にち内　容場所時間日にち内　容
西コミ 13：00～12日(水)予防接種（ポリオ）ゆとろ  7：55～5日(水)女性がん検診      

ゆとろ 13：00～13日(木)予防接種（ポリオ）西コミ  7：55～7日(金)女性がん検診   

ゆとろ14：00～10日(月)4カ月10カ月児健診(BCG)
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���������福祉課保健サービス係（「ゆとろ」内・�２３－２３４６） 
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「
ニ
ラ
」
は
、
1
年
中
出
回
っ
て
は
い
ま

す
が
、　

月
〜
4
月
が
一
番
お
い
し
い

11

旬
の
季
節
で
す
。「
ニ
ラ
」
に
は
、
疲
労

回
復
作
用
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
B
2
や
粘

膜
を
強
く
し
風
邪
予
防
の
効
果
も
あ
る

ビ
タ
ミ
ン
A
も
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま

す
。

　

ま
た
、「
ひ
じ
き
」
に
は
、
貧
血
予
防

の
鉄
分
が
多
く
含
ま
れ
て
お
り
、
今
回

の
料
理
１
人
分
で
、
成
人
女
子
の
１
日

必
要
量
の
鉄
分
の　

%
を
摂
る
こ
と
が

40

で
き
ま
す
。

　

疲
れ
気
味
の
時
に
、
さ
っ
と
作
れ
る

こ
の
一
品
を
用
意
し
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
？
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�
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ニ
ラ
＝
１
束

干
ひ
じ
き
＝
大
さ
じ
３
（　

ｇ
）

１５

に
ん
に
く
＝ �
か
け

ご
ま
油 
＝
大
さ
じ
１ 

《�
�
�
》

砂
糖
＝ 
大
さ
じ
１

し
ょ
う
ゆ
＝ 
大
さ
じ
１

オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
＝ 
大
さ
じ�

塩
＝ 
少
々

白
す
り
ご
ま
＝ 
大
さ
じ
１

《�
�
�
》

①
干
ひ
じ
き
は
水
に
つ
け
て
戻
し
て
お

く
。
に
ん
に
く
は
み
じ
ん
切
り
に
す

　

る
。
ニ
ラ
は
５
㎝
長
さ
位
に
切
る
。

②
熱
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
油
を
入

れ
、
に
ん
に
く
を
香
り
が
出
る
程
度

に
炒
め
る
。

③
②
の
中
に
、
も
ど
し
た
ひ
じ
き
を
入

れ
て
炒
め
、
火
を
通
す
。

④
ひ
じ
き
に
火
が
通
っ
た
ら
、
ニ
ラ
を

入
れ
、
さ
っ
と
火
が
通
っ
た
と
こ
ろ

で
調
味
料
を
加
え
混
ぜ
て
、
最
後
に

白
す
り
ご
ま
を
加
え
て
出
来
上
が

り
。

【
調
理
の
ポ
イ
ン
ト
】

�
ニ
ラ
は
炒
め
過
ぎ
て
食
感
を
失
わ
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

１
人
分
の
栄
養
価

エ
ネ
ル
ギ
ー
＝　

キ
ロ�
86

た
ん
ぱ
く
質
＝　

g　

脂
肪
＝　

g

5.9

2.7

食
物
繊
維
＝　

g　

塩
分
＝　

g

2.9

1.0

カ
ル
シ
ウ
ム
＝　
123

�
　

鉄
分
＝　
�2.9

＊
１
人
分
で
野

菜
・
海
藻
類
が　
65

g
と
れ
ま
す
。
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