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場所時間日時内　容場所時間日にち内　容
ゆとろ10：30～１３日(水)リハビリ教室ゆとろ７：55～６日(水)女性がん検診

ゆとろ10：00～14日(木)友遊会西コミ７：55～７日(木)女性がん検診

ゆとろ13：00～15日(金)１歳8カ月・3歳児健診ゆとろ13：00～４日(月)4カ月10カ月児健診(BCG)
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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。���
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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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１歳から就学前までの幼児。
虫歯のチェックと、フッ素の塗布
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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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地域で元気に活動している方々の実践報告か
ら健康づくりを考えます。���
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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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２０日�川下会館・２２日�若葉会館・２４日�ゆとろ��������������
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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。
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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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���������福祉課保健サービス係（「ゆとろ」内・�２３－２３４６） 
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生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
は
、
野

菜
は
１
日
3
5
0
g
が
目
標
量
と
な
り

ま
す
。
そ
の
量
を
満
た
す
に
は
、
１
日

５
皿
の
野
菜
料
理
を
食
べ
る
よ
う
に
心

掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

今
回
は
旬
の
野
菜
を
使
っ
た
料
理
を

紹
介
し
ま
す
。
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ア
ス
パ
ラ
＝
1
5
0
g

（
Ｍ
サ
イ
ズ
６
〜
７
本
）

生
し
い
た
け
＝
４
枚 

卵
＝
２
個

生
し
ょ
う
が
＝�
か
け

に
ん
に
く
＝
１
か
け

ご
ま
油
＝
小
さ
じ
１

シ
ー
フ
ー
ド
ミ
ッ
ク
ス
＝
1
5
0
g

《
シ
ー
フ
ー
ド
下
味
》

酒
＝
大
さ
じ
１

塩
コ
シ
ョ
ウ
＝
少
々

片
栗
粉
＝
大
さ
じ
１

�
�
�
�
�

オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
＝
大
さ
じ
２

し
ょ
う
ゆ
＝
小
さ
じ�

鶏
が
ら
ス
ー
プ
の
素
＝
小
さ
じ
１

湯
＝　
�60

塩
・
コ
シ
ョ
ウ
＝
少
　々
　

�
�
�
�
�

�
ア
ス
パ
ラ
は
ガ
ク
を
と
り
、
２�
長
さ

位
の
斜
め
切
り
に
し
、
電
子
レ
ン
ジ
に

１
分　

秒
位
入
れ
、
少
し
硬
め
に
火
を

３０

通
し
て
お
く
。

�
し
い
た
け
は
、
４
等
分
に
切
り
、
生

し
ょ
う
が
・
に
ん
に
く
は
み
じ
ん
切
り

に
す
る
。

�
シ
ー
フ
ー
ド
ミ
ッ
ク
ス
は
下
味
に
付

け
て
お
き
、
卵
は
溶
い
て
炒
り
卵
を

作
っ
て
お
く
。（
こ
の
時
、
テ
フ
ロ
ン

加
工
の
フ
ラ
イ
パ
ン
の
場
合
、
油
を
使

わ
ず
に
作
る
と
ヘ
ル
シ
ー
に
な
り
ま

す
。）
調
味
料
は
合
わ
せ
て
お
く
。

�
熱
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
油
と
生

し
ょ
う
が
・
に
ん
に
く
の
み
じ
ん
切

り
、
生
し
い
た
け
・
シ
ー
フ
ー
ド
ミ
ッ

ク
ス
を
入
れ
、
し
い
た
け
と
シ
ー
フ
ー

ド
ミ
ッ
ク
ス
に
火
が
通
っ
た
ら
、
ア
ス

パ
ラ
と
調
味
料
を
加
え
て
さ
ら
に
炒

め
る
。
最
後
に
入
り
卵
を
加
え
て
出

来
上
が
り
。

【
調
理
の
ポ
イ
ン
ト
】

　

シ
ー
フ
ー
ド
ミ
ッ
ク
ス
に
下
味
を
つ

け
る
場
合
に
は
、
よ
く
水
気
を
切
っ
て
か

ら
す
る
と
味
が
つ
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

１
人
分
の
栄
養
価

エ
ネ
ル
ギ
ー
＝
1
1
7
キ
ロ�

た
ん
ぱ
く
質
＝　
�11.7

脂
質
＝　
�
　

食
物
繊
維
＝　
�

4.4

1.2

塩
分
＝　
�
　

鉄
分
＝　

g

1.6

2.3

カ
ル
シ
ウ
ム
＝　
�55

★
１
人
分
で
野
菜
が　

g
と
れ
ま
す
。　
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