
健康ガイド
保健センター（☎23-8877　　26-0505）
〒448-0858　若松町3-8-2　総合健康センター1階

問

なるほど健康情報なるほど健康情報
健康日本21 かりや計画推進 テ

ー
マ

問　保健センター（☎23-8877）　　　1003310

目指そう
健康長寿

料理は愛♥
～おいしく・楽しく・バランスよく～

ジャガイモ・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ
ニンジン・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
タマネギ・・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ
さばの味噌煮缶・・・・・・・・80ｇ
グリーンピース・・・・・・・・・・・5ｇ
ポリ袋・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚

作り方　事前準備　鍋に水、鍋底にお皿を入れ沸かす。
①ジャガイモは、皮をむいて厚み1㎝いちょう切り。ニンジンは、皮をむいて厚み
2～3㎜いちょう切り。タマネギは繊維と直角に2～3㎜の薄切りにする。

②ポリ袋に、①とさばの味噌煮缶を入れ、軽くもんで混ぜ合わせる。
③空気を抜きながら、こよりを作るようにねじり、上の方で引き解き結びをする。
具材の中まで均等に火を通すため、空気をしっかり抜き平らにして入れる。

④結び目に菜箸を通し、具材を平らにして沸騰した湯に入れ40分加熱。
⑤加熱後は、粗熱が取れるまで冷まし、器に盛る。グリーンピースを散らして完成。

おすすめの一品「ポリ袋でさばとじゃがいもの味噌煮」

　非常時にも活用でき、時短にもなるポリ袋を使用したレシピです。

※ポリ袋クッキングの詳しい方法やポイントは市　をご覧ください。
※このレシピは食と健康づくりの会会員が試作、検討しています。

材料

＜1人分の栄養価＞
エネルギー
281kcal

たんぱく質
15.2g

脂質
11.2g

食塩相当量
0.9g

　検診、子育てに関する相談・
予防接種などの案内です。日ご
ろの健康で気になることがある
人や、子育てで少しでも不安のあ
る人はぜひご覧ください。

成人検診（個別検診） 要予約  
令和4年度の検診は、2月28日㈫までです。
場　市内指定医療機関　　他　▶受診券が必要。ない人は保健センターへ連絡してください。

▶対象者の年齢は、令和5年3月31日時点での年齢
名　称 対象者 費　用 名　称 対象者 費　用

胃がん検診 ４０歳以上*1 2,000円 前立腺がん検診 40歳以上の男性 1,000円
大腸がん検診 40歳以上 500円 肺がん検診 40～74歳 500円*3
子宮がん検診 20歳以上の女性 1,000円*2 結核健診 75歳以上

無料乳がん検診
（マンモグラフィ検査） 40歳以上の女性 2,000円 肝炎ウイルス検診 40歳以上で検診を

受けたことのない人
＊1  50歳以上の奇数月生まれの人は胃内視鏡検診を選択可　　＊2  子宮体部も行う場合は2,000円　　
＊3  65歳以上の人は無料
がん検診無料券の発行　　ID　1003369
対　市民税非課税世帯の人、生活保護受給世帯および中国残留邦人等に対する支援給付受給世帯の人
申　�検診を受ける前に、刈谷市個人負担金免除申請書（保健センターで配布・郵送可・市 でダウンロード可）

を保健センターへ。
持　本人確認ができるもの

①高齢者肺炎球菌予防接種費の一部助成（任意予防接種）
②帯状疱疹予防接種費の一部助成（任意予防接種）

時　3月31日㈮まで　対　①満65歳以上の人、②満50歳以上の人　　場　市内指定医療機関

助成額　各3,000円（�市民税非課税世帯、生活保護受給世帯および中国残留邦人等に対する支援給付受給
世帯の人は上限8,000円）

注意事項　▶接種前に保健センターへ申請が必要▶この制度で接種を受けられるのは、生涯1回のみ
▶�定期接種を受けた人、過去5年以内に23価肺炎球菌ワクチンの予防接種を受けている人は対
象外（①のみ）

3月の妊産婦・乳幼児 要予約  ※対象などは市 へ。� 　ID　1005812
母子健康手帳交付 妊娠・子育て応援室 心理相談員による発達相談

時　平日9時～16時30分 時　平日9時～16時30分 日時は電話で問い合わせ

母乳相談 栄養相談
(2月24日㈮ 予約開始)

離乳食講習会
(2月21日㈫ 予約開始)

時　6日㈪・13日㈪・24日㈮
9時、10時、11時

時　9日㈭・16日㈭
9時、10時、11時

時　8日㈬　9時30分、10時45分
対　令和4年7月～9月生まれ

乳幼児健診（3月）　※対象者へは個別通知しています。� 　ID　1003348

4か月児健康診査 1歳6か月児健康診査 2歳児・2歳6か月児歯科
健康診査およびフッ素塗布 3歳児健康診査

令和4年11月生まれ 令和3年8月生まれ 令和3年3月生まれ
または令和2年9月生まれ 令和2年2月生まれ
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