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　1　日は24時間ですが、私たちの体内には約25時間の周
期を持ったリズムが備わっています。この時間のズレを
リセットするためには、朝の光を浴びることが大切です。
そして、朝ご飯を食べることによって体内の臓器などの
時計もリセットされて、脳の働きも活発になるといわれ
ています。
また、朝ご飯の中でも、特にでんぷん質を多く含むご
飯を中心とした食事を取ることによって、脳の唯一のエ
ネルギー源であるブドウ糖が供給され、それによって脳
が目覚め、集中力や学習能力が高まります。
早寝　早起き　朝ご飯で、元気な　1　日をスタートさせ
ましょう！！
今回は、朝食にお薦
め！納豆を使った料理を
紹介します。
ワカメやネギをたっぷ
り入れた、食物繊維が多
い　1　品です。

　7　月を迎えて暑くなってきました。高温多湿なこの時期は、体の機能も低下し、疲れやすく、食欲も減退しま
す。暑い時は体力の消耗も激しいので、しっかり食べることが大切です。

　7　月は、「夏の暑さに負けない体をつくろう！」をテーマに、食欲を増すメニューの工夫、暑い時期でも食べ
やすいメニューを工夫していきます。

暑い時は、のどごしのよい「めん類」を食べることが多くなりま
すね。でも、「そうめん」や「冷や麦」などだけでは、たんぱく質、
ミネラル、ビタミンなどの栄養が不足して夏バテを起こしてしま
います。
「めん類」を食べるときは、肉、魚、卵などの動物性食品や野菜
たっぷりの「具」や「おかず」を一緒に食べましょう。

＜材料＞（　）の分量は4人分です。
ササミ……1本（4本）
酒…………2ｇ（大さじ1） 砂糖………3ｇ（大さじ1）
塩…………少々 しょうゆ…2ｇ（大さじ1／2）
コショウ…少々 レモン汁…3ｇ（大さじ1）　　　

Ａ

でんぷん…適宜 水…………5ｇ（大さじ1と1／2）
揚げ油……適宜
＜作り方＞
1．ササミの筋を取り、酒、塩、コショウで下味を付ける
2．１にでんぷんを付けて、170～180度の油で揚げる
3．Ａの調味料を混ぜ、一煮立ちさせておく
4．揚げたササミを3とからめて出来上がりです

給食センターでは、安全・安心な手作り給食に努めて
います。今日は野菜を洗っているところを紹介します。

タケノコは、たけのこご飯や
土佐煮などにしました。

アスパラガスは、サラダにし
ました。200ｋｇものアスパラ
ガスを使用しました。

【材　料】（4人分）
納豆…………3パック
納豆のタレ…3パック分
しょうゆ……小さじ１ 小麦粉………50ｇ
乾燥ワカメ…4ｇ 卵……………2個
万能ネギ……40ｇ サラダ油……適量
ショウガ……少々

【作り方】
①納豆はタレとしょうゆを加えて下味を付けておく。
②ワカメは水で戻し、食べやすい大きさに切る。
③ネギは小口に切り、ショウガはみじん切りにする。
④①②③を合わせたものに、小麦粉をふるい入れ、全
体が混ざったら卵を加え混ぜる。
⑤フライパンに油を熱し、④をスプーンで落とし、両面
をこんがりと焼き、中まで火を通す。
次回は・・・食事と生活リズムについて紹介します。

早寝　早起き　朝ご飯！

納豆の落とし焼き

　７月のテーマ「夏の暑さに負けない体をつくろう！」
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★夏の健康づくりは食生活から・・・★★夏の健康づくりは食生活から・・・★

程よいレモンの酸味が
食欲をそそります。お弁当
にもお薦めです

健康ガイド 健康に関する情報は、市ホームページ
でもご覧になれます。

保健センター（すこやか館内）からの
お知らせ　☎○55　2010

事　業　名 期　　日 備　　考時　　間 場　　所対　　象

乳幼児健康相談

食事相談
みそ汁の塩分測定

もぐもぐ（離乳食）教室

１歳すくすく教室

こころの健康相談

第１期　麻しん・風しん
混合予防接種
（医療機関での個別接種）

3種混合予防接種
（初回・追加）
ジフテリア・百日せ
き・破傷風

（医療機関での個別接種）

親子ふれあい料理教室

健康相談

歯科健診・相談

乳幼児の保護者

市民

　4　カ月健診を受けられ
たお子さんの保護者

平成20年　7　月生まれの
お子さん

不眠・ふさぎ込む・怒
りっぽい・認知症など
でお悩みの方

平成20年　7　月以前に
生まれた　2　歳未満のお
子さん

平成21年　3　月以前に
生まれた　7　歳半未満の
お子さん

　7　月24日（金）

　7　月27日（月）

　7　月29日（水）

　8　月　4　日（火）

　7　月28日（火）

午前10時～11時30分

午前10時～11時30分
午後　1　時30分～　3　時

午後　1　時～　3　時30分

午前10時～11時30分

午後　1　時～　2　時30分

保健センター

東濃保健所

相談員：保健師、管理栄養士
みそ汁の塩分測定を希望の
方は、当日朝の、みそ汁を
50ml程お持ちください。

定　員：20人（先着10人まで
　　　　託児可能）
持ち物：エプロン、三角巾、
　　　　筆記用具
締め切り：　7　月27日（月）

定　員：10人
持ち物：母子健康手帳、筆
記用具、お子さん用のお茶
内　容：おやつの話、試食、
　　　　絵本の読み聞かせ
締め切り：　7　月31日（金）

要予約
東濃保健所（☎○23 1111・内
線362）または保健センター

　8　月　5　日（水）

　8　月　6　日（木）

　8　月　7　日（金）

　8　月20日（木）

　8　月25日（火）

　7　月22日（水）、
　8　月　5　日（水）

妻木公民館

肥田公民館

保健センター

保健センター

午前10時～午後　1　時

午後　1　時15分～　2　時

午後　1　時15分～　2　時30分

妻木町
下石町
肥田町
曽木町
鶴里町
土岐津町
駄知町

泉町

血圧測定・尿検査など

歯の健診・相談、歯みがき
指導

定　員：各15組
持ち物：エプロン、三角巾

（バンダナ）、筆記
用具（お子さんの
分もお持ちくださ
い）

内　容：食事の話、親子で
調理実習

締め切り：開催日の　1　週間
前

麻しん、風しん両方に、確実にかかったことがある方は、対象ではありません。
該当するお子さんは、　7　月15日（水）までに保健センターへお申し込みください。

①平成21年　3　月生まれのお子さんは、保健センターで実施するＢＣＧ予防接種時に
申し込みの受け付けをします。

②平成21年　2　月以前に生まれた　7　歳半未満のお子さんで、　3　種混合予防接種を　3　回
接種したことがなく、今までに申し込みをされていない場合は、　7　月15日（水）まで
に保健センターへお申し込みください。

③平成21年　7　月までに　3　種混合予防接種（初回）を　3　回接種終了されているお子さ
んは、追加接種を　7　月15日（水）までに保健センターへお申し込みください。

※百日せきと診断されたことがある場合は、保健センターへご相談ください。

★注

★注

★注

〈　　　　　　　　　　　　　〉

※個別予防接種の申し込みは、保健センターへＦＡＸ（○53　0095・送信後の電話確認をお願いします）、市のホームページまたは直接窓口に
てお申し込みください。

※接種は　8　月からですが、　7　月25日（土）以降に申し込みされた医療機関で、接種日時を予約の上、接種してください。
※接種前には、市が配布した「予防接種と子どもの健康」をよく読み、予診票に必要事項を記載し、母子健康手帳を持ってお出掛けください。

小学生以上
のお子さん
と保護者

市民
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日本脳炎予防接種についてのお知らせ
新ワクチン「乾燥細胞培養日本脳炎ワクチン」での予防接種が可能となりました。接種を希望される方は、　7　月

15日（水）までに保健センターへお申し込みください。ただし、薬液の確保などの関係で、申し込みいただいた方のう
ち、定期の予防接種対象年齢上限に近い方から順次ご案内します。

◎新ワクチン「乾燥細胞培養日本脳炎ワクチン」の対象
◆　1　期初回　日本脳炎ワクチンの接種を一度も受けて
いない　3　歳以上　7　歳半未満のお子さん

◆　1　期初回追加　初回接種終了から、おおむね　1　年
経過している　3　歳以上　7　歳半未満のお子さん

◎従来のワクチンの対象
◆　2　期　　9　歳以上13歳未満のお子さん
◆　1　期接種の方は、従来のワクチンの選択も可能

※日本脳炎予防接種については、国からの「新ワクチン（乾燥細
胞培養日本脳炎ワクチン）は、使用された経験が少なく、さらに
安全性の確認が必要であること、また供給量が必要量に満たな
いことから、積極的な勧奨接種を行う段階に至っていない（国
の予防接種に関する専門家の検討会においての結論による）」
との通知を受け、市では引き続き積極的な勧奨を控えています。

詳しい情報は、厚生労働省ホームページ（http://www-
bm.mhlw.go.jp/qa/kenkou/nouen/）でご覧いただけます。


