
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
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目指そう
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　1日の始まりに朝ごはんをしっかり食べることはとても大切です。今回は朝ごはんを食べることのメリット、簡
単にバランスの良い朝ごはんを食べる工夫を紹介します。

しっかり食べよう朝ごはんしっかり食べよう朝ごはん

•寝ているうちに消費されたエネルギーを
補給する
•体内時計のリズムを整える
•体温が上がり、脳や体が活動的になる
•朝の排便習慣の定着

朝ごはんを食べるメリット
1　食べる習慣をつけよう
　手軽に食べられ、エネルギー源になるパン、おにぎりなどが
お薦め。食べていない人は、牛乳やスープから始めましょう。
2　1品プラスしましょう
　食べる習慣がある人で、１品のみになっている場合、もう１品
プラスしてみましょう。
3　バランスを考えてみましょう
　主食、主菜、副菜をそろえ、バランス良く食べましょう。

しっかり朝ごはんへの３ステップ

簡単朝ごはんメニュー

主食 主菜 副菜 乳製品 果物
パン、おにぎり、
ごはん、シリアル

納豆、ちりめんじゃこ、
卵、ウインナー、サバ缶

トマト、キュウリ、レタス、
野菜スープ、ワカメスープ

牛乳、チーズ、
ヨーグルト

バナナ、ミカン、
カットフルーツ

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
※�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） 7月14日㈭・21日㈭　9時、10時、11時 申　６月24日㈮から

母乳相談（予約制） 7月4日㈪・11日㈪・22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）

7月13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11月～令和4年1月生まれ）と保護者
定　各回15組　　申　6月23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（7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4年3月生まれ

1歳６か月児健康診査 令和2年12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7月または令和2年1月生まれ

3歳児健康診査 令和元年6月生まれ

自費でヒトパピローマウイルス感染症（子宮頸がん）予防接種
を過去に接種した人へ
　積極的勧奨の差控えにより定期接種の機会を逃した人で、自費で任意接種を受けた人は申請をすることで、費用助成を
受けることができます。
助成額　1回あたり18,341円（最大3回接種分まで）
対　次のどちらも満たす人
　　▶令和4年4月1日時点で刈谷市に住民票がある人
　　▶�平成9年4月2日から平成22年4月1日生まれの女性のうち、定期接種を受けておらず、ヒトパピローマウイルス感

染症（子宮頸がん）予防接種（2価、4価ワクチン）を令和4年3月31日までに国内の医療機関で自費で受けた人
申　�令和7年3月31日までに、保健センター窓口で「刈谷市ヒトパピローマウイルス感染症に係る任意接種費用助成金支
給申請書兼請求書」を記入し、以下2つの申請必要書類と合わせて提出してください。

　　▶本人確認書類（運転免許証、健康保険証等）
　　▶�接種記録が確認できる書類（母子健康手帳の予防接種のページ、予診票の写し、医療機関が発行する証明書または

刈谷市ヒトパピローマウイルス感染症に係る任意接種証明書）
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