
保健センター（〒448-0858　若松町
3-8-2　総合健康センター１階）
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　秋に旬を迎える鮭を、きのこをたっぷりと使用したクリームソースで洋風にアレンジした
レシピです。きのこは食物繊維が豊富で便秘の予防や改善に効果があるといわれていま
す。さらに、食物繊維は5大栄養素に次ぐ第6の栄養素として注目されており、生活習慣病
の予防に役立つことが分かってきています。健康的に、食卓に秋を取り入れてみませんか。

管理栄養士考案 ～カラダよろこぶ秋レシピ～管理栄養士考案 ～カラダよろこぶ秋レシピ～

★作り方★
①　鮭に塩、コショウを振り、小麦粉をまぶす。マッシュルームは薄切り、エリン
ギは半分に切り、くし切りにする。シメジは石づきを取り、小房に分ける。

②　フライパンにオリーブ油を熱し、①の鮭を焼いて、器に盛りつける。
③　②のフライパンに①のキノコ類をしんなりするまで炒める。白ワインを加
えて煮詰め、生クリームとコンソメ顆粒を加え、とろみがつくまで煮る。最
後にレモン汁を加えて味を調え、②にかける。

④　③に乾燥パセリを散らして完成。

ポイント

１人分の
栄養価

エネルギー
366kcal

たんぱく質
23.8ｇ

脂質
25.6g

食塩相当量
0.7g

鮭 ………………2切れ（160ｇ）
塩 ………………………… 1ｇ
コショウ ……………………少々
小麦粉 ………… 9ｇ（大さじ1）
マッシュルーム …………… 50ｇ
エリンギ …………………… 50ｇ
シメジ…………………… 100ｇ
オリーブ油 …… 6ｇ（大さじ1/2）
白ワイン…………30ｇ(大さじ2)
生クリーム ………………… 80ｇ
コンソメ顆粒 ……………… 1ｇ
レモン汁…… 2.5ｇ（小さじ1/2）
乾燥パセリ……………… 一振り

材料2人分

今月の1品「鮭のソテー～きのこクリームソースがけ～」今月の1品「鮭のソテー～きのこクリームソースがけ～」

きのこは数種類組み合わせることでうま味がUPします！
お好みのきのこで試してみてください。

か りゅう

妊産婦・乳幼児　申　電話または直接、保健センターへ。　持　母子健康手帳

名　称 日にち・受付時間・内容 対象者・定員など

母子健康手帳交付
月～金曜日（祝日除く）　8時30分～17時
※�新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、
個別に対応しますので、来所前にご連絡くだ
さい。

持　�妊娠届出書、マイナンバーカード（持っていな
い場合は、通知カードと本人の身分証明書）

※代理人が交付に来る場合は、委任状が必要です。

妊娠・子育て応援室
（予約制）

月～金曜日（祝日除く）　9時～16時30分
妊娠中・子育ての相談 ー

育児相談（予約制）
1２月3日㈭　9時～11時（1人30分程度）　
※�しばらくの間、個別対応とします。
　母乳・育児・歯科相談ができます。

対　0～1２カ月児と保護者　　定　２0組
申　11月２0日㈮から

栄養相談（予約制） 1２月10日㈭・17日㈭　9時～1２時 申　１１月２7日㈮から　定　各4組

母乳相談（予約制） 1２月７日㈪・1４日㈪・18日㈮・２５日㈮
9時、10時、11時 対　乳幼児とその保護者　　定　各３組

離乳食講習会
（予約制）

1２月９日㈬　9時30分、10時４５分
※�しばらくの間、1時間程度の２部制で実施し
ます。

対　離乳食を開始している初めての子
　　（令和２年４～6月生まれ）と保護者
定　各1５組　　申　11月２6日㈭から

発達相談（予約制） 心理相談員による子どもの発達に関する相談 対　�乳幼児

乳幼児健診（1２月）　※対象者には個別通知をしています。

名　称 対象者

4か月児健康診査 令和２年8月生まれ

1歳6か月児健康診査 令和元年５月生まれ

2歳児・2歳6か月児歯科健康診査及びフッ素塗布 平成30年1２月または平成30年6月生まれ

3歳児健康診査 平成２9年11月生まれ

20歳未満の定期予防接種 場　市内指定医療機関
※予診票と、母子健康手帳を必ず持参してください。

要予約

※指定医療機関は、案内文または市 をご覧ください。
※転入などで接種券、予診票がない場合は保健センターへ連絡してください。
※�市外のかかりつけ医で接種を希望する人は、事前に申請が必要です。手続きには1週間ほどかかりますので、お早めに
保健センターにお問い合わせください。
名　称 対　象　 注意事項

日本脳炎2期
①平成19年４月1日生まれ～２0歳未満の人
②平成２0年４月２日～２3年４月1日生まれの人
　（小学４～6年生）

小学４年生以上の人には予診票を郵送しています。
接種期限は、①の人は２0歳未満まで、②の人は小学
6年生の学年末までです。(ただし、法律上の接種期
限は13歳未満までです。）

ＤＴ（ジフテリア、
破傷風）２期

平成２0年４月２日～２1年４月1日生まれの人
（小学6年生）

予診票は４月上旬に郵送しています。接種期限は小学
6年生の学年末までです。（ただし、法律上の接種期
限は13歳未満までです。）

市民だより　２0２0.11.1５ 10


