
保健センター（〒448-0858　若松町
3-8-2　総合健康センター１階）
☎23-8877　℻26-0505
※敷地内の立体駐車場を利用してください。
※車高2.1m 以上の車は駐車できません。健康ガイド健康ガイド

みんなで
目指そう
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健康日本21かりや計画推進健康日本21かりや計画推進

なるほど健康情報なるほど健康情報
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材料1人分
★作り方★

①　長芋は皮をむいて、半分は厚さ1㎝の半月切りにし、もう半分はすりおろす。
マッシュルームは薄切り、タマネギはみじん切りにする。エビは殻をむいて背
ワタをとり、さっと洗って水気をふく。ブロッコリーは小房に分け、さっと茹
でておく。
②　フライパンにバターとタマネギを入れ炒め、しんなりしたら、エビを加え、
表面が赤くなったらマッシュルーム、半月切りにした長芋を加え炒める。
③　②に牛乳を加え、ふつふつしてきたら、すりおろした長芋、コンソメ、塩、
こしょうを加え、とろみがついたら、ブロッコリーとともに器に盛る。
④　③にチーズをかけ、オーブントースターで表面がこんがりするまで焼く。

１人分の
栄養価

エネルギー
335kcal

たんぱく質
20.2ｇ

脂質
16.7g

食塩相当量
1.8g

長芋・・・・・・・・・・・・・・100ｇ
マッシュルーム・・・・・30g
タマネギ・・・・・・・・・・・・30g
エビ・・・・・・・・・・・・・・・・30g
ブロッコリー・・・・・・・30g
バター・・・・・・・・・・・・・・・・6g
牛乳・・・・・・・・・・・・・150ml
コンソメ・・・・・・・・・・・・・・2g
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.1g
こしょう・・・・・・・・・・・・少々
チーズ・・・・・・・・・・・・・・20g

マッシュルームの代わりにマイタケ
やシメジなど、お好みのキノコでも
おいしくできます！

　作るのが面倒で失敗しがちなホワイトソースも、長芋の粘りを利用すれば簡単にグラタン
ができます。長芋に含まれる食物繊維は、食後の血糖値の上昇を穏やかにすることや、便秘
の解消に効果的と言われています。ほくほくとしたグラタンで、心も体も温まりませんか？

今月の一品「ホワイトソースいらず！トロッと長芋グラタン」今月の一品「ホワイトソースいらず！トロッと長芋グラタン」

管理栄養士考案 ～カラダよろこぶ冬レシピ～管理栄養士考案 ～カラダよろこぶ冬レシピ～

ポイント

妊産婦・乳幼児　持　母子健康手帳　　申　電話または直接、保健センターへ。

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
（予約制）

平日　9時～16時30分
※�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
い人は、通知カードと本人の身分証明書）

※代理人が届出をする場合は、委任状が必要です。

妊娠・子育て応援室
（予約制）

平日　9時～16時30分
妊娠中・子育ての相談 ー

栄養相談（予約制） 3月10日㈭・17日㈭　9時、10時、11時 対　乳幼児と保護者　　定　各日3組
申　２月25日㈮から

母乳相談（予約制） 3月7日㈪・14日㈪・18日㈮・25日㈮
9時、10時、11時

対　乳幼児と保護者
定　各日3組

離乳食講習会
（予約制）

3月9日㈬　9時30分、10時45分
※1時間程度の2部制で実施します。
※試食はありません。

対　離乳食を開始している初めての子
　　（令和3年7月～9月生まれ）と保護者
定　各回15組　　申　2月22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（3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3年11月生まれ

1歳6か月児健康診査 令和2年8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 令和2年3月または令和元年9月生まれ

3歳児健康診査 平成31年2月生まれ

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

予防接種は予防接種手帳、予防接種と子どもの健康をよくお読みの上受けてください。
※　指定医療機関は、案内文または市 をご覧ください。
※　指定医療機関以外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週間程度かかります。

▪乳幼児期の接種　接種方法などは、予防接種手帳や案内文をご覧ください。
名称 対象
ヒブ 2カ月～5歳未満

小児用肺炎球菌 2カ月～5歳未満

Ｂ型肝炎 1歳未満

4種混合
（ジフテリア、百
日せき、破傷風、
不活化ポリオ）

3カ月
～7歳6カ月未満

ＢＣＧ 1歳未満

ＭＲ
（麻しん風しん）

1期
1歳の誕生日
～2歳未満（1歳児）

名称 対象

ＭＲ
（麻しん風しん）

2期

平成27年4月2日
～28年4月1日生まれ
（年長児）
接種期限は令和4年3
月31日㈭です。

水痘（水ぼうそう） 1歳の誕生日～3歳未満

日本脳炎1期 3歳の誕生日
～7歳6カ月未満

不活化ポリオ

3カ月
～7歳6カ月未満
※4種混合を接種す
る場合は、不活化ポ
リオは接種しません。

名称 対象

ＤＴ
（ジフテリア、
破傷風）2期

11歳～13歳未満

日本脳炎2期

①20歳未満（平成
19年4月1日生まれ
まで）
②13歳未満（平成
24年4月1日生まれ
まで）
※日本脳炎1期の接
種がまだの人は保健
センターまでご連絡
ください。
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