
今月の
元気はつらつ！若返り塾
場　　　所 日 時間

総 合 文 化 セ ン タ ー
（おやじエクササイズ） 2日㊎・16日㊎ 午前

高 尾 公 民 館 28日㊌ 午後
郷 之 口 会 館 22日㊍ 午後
銘 城 台 自 治 会 館 ９日㊎ 午前
荒木（やすらぎ荘） ２日㊎ 午後
南 区 公 民 館 29日㊍ 午後
岩 山 会 館 23日㊎ 午前
緑 苑 坂 自 治 会 館 ７日㊌ 午前
禅 定 寺 会 館 ９日㊎ 午後
立 川 公 民 館 23日㊎ 午後
湯 屋 谷 会 館 21日㊌ 午前
奥 山 田 会 館 14日㊌ 午後
※午前＝午前10時～正午、午後＝午後２時～４時

健康のお便り
Health　center 今月の

保健・予防案内

・ 　子育て支援課☎88‐6636

予防接種（BCG）　［対象］5か月～１歳未満

　14日㊌　午後１時10分～１時30分受付

乳児後期健康相談　［対象］生後8～10か月

　23日㊎　午前９時20分～９時50分受付

　対象者には個別に通知いたします。

場所 ＝いずれも「はぐ♡くむセンター（保健センター）」

　　 　　＝要予約

日 月 火 水 木 金 土

日付 1 2 3

事業名 栄養相談
10：30～11：30�
はぐ♡くむセンター時間

場所

内容

4 5 6 7 8 9 10
授乳育児相談
9：30～11：30
はぐ♡くむセンター
子育て講座
10：０0～11：30
はぐ♡くむセンター
安心感の輪②

子育て講座
10：０0～11：30
はぐ♡くむセンター
ベビータッチ

11 12 13 14 15 16 17
おでかけ広場
10：00～11：00
緑苑坂自治会館
親子遊び

子育て講座
10：０0～11：30
はぐ♡くむセンター
安心感の輪③

18 19 20 21 22 23 24
栄養相談
①10：30～11：30�
②13：30～14：30�
③15：00～16：00�
はぐ♡くむセンター
子育て相談
13：00～15：00
はぐ♡くむセンター

子育て講座
10：０0～11：30
はぐ♡くむセンター
安心感の輪④

子育て講座
10：０0～11：30
はぐ♡くむセンター
妊婦体験・沐浴教室

25 26 27 28 29 30
あそびの広場
10：30～11：00
はぐ♡くむセンター
わらべうた遊び

授乳育児相談
9：30～11：30
はぐ♡くむセンター
相談
食育広場
10：０0～11：30
はぐ♡くむセンター

健康的な食生活を実践するには？
①朝ごはんをきちんと食べる
　朝ごはんは１日のパワーの源であり、朝ごは
んを食べることで、寝ている間に低下した体温
を上昇させ、体は１日の活動の準備を整えます。
朝ごはんでいきいきとした１日のスタートを切
りましょう！

②栄養バランスを考える
　食事を作るとき、選ぶときには、主食、主菜、
副菜を組み合わせて栄養バランスを意識しま
しょう。一日に何をどれだけ食べたら良いかを
表しているのが「食事バランスガイド」です。「主
食」「副菜」「主菜」「牛乳・乳製品」「果物」の
５グループをまんべんなく、こまの形になるよ
うに（上の方にあるグループほどしっかり）食

べると、バランス
の取れた食事になります。
　「食事バランスガイド」では、料理を「つ」
の単位で数えます。いく「つ」食べたら良い
か、下記の表でチェックしてみましょう。

③楽しみながら食べる
　一人で食べることが多い人は、家族や仲間と
会話を楽しみながら、ゆっくり食事をする機会
を増やしましょう。みんなで一緒に食卓を囲ん
で共に食べることを「共食」と言います。
「共食」をすることで、「いただきます」「ごち
そうさま」といった食事のあいさつ、栄養バラ
ンスを考えて食べる習慣が自然と身に付きやす
くなると言われています。

子育て支援
センター事業

6月

親子で遊ぶ・学ぶ・集う場の「地域子育て支援センター」
お気軽にお越しください。※事業はすべて予約制です。
プレイルーム利用時間 ▼平日９：00〜16：30
子育てに関する相談を受け付けているほか、ファミサポ会員も募集中です。

あそびの広場	 妊婦さんから就学前の子どもと保護者まで。
	 一緒に遊んで交流しましょう。

おでかけ広場	 町内各地におでかけします。
	 四季折々の宇治田原のステキなところを再発見しましょう。

各 種 事 業	 「栄養相談」「授乳育児相談」「子育て相談」等も実施しています。

・ 地域子育て
支援センタ

ー ☎８８
－６６２２

　　　（は
ぐ♡くむセ

ンター）

　　梅雨の時季は「洗濯物が乾かない…」
「食中毒が心配…」「外遊びができない…」など、
ジメジメとした空気が嫌になり、マイナスイメージがありま
すよね。
　そんなどんよりとした梅雨ですが、梅雨ならではの楽し
みもあります。
　雨の日には照度が減るため、目に入る光が優しくなり、
色とりどりの紫陽花の色が格段に綺麗に見えるそうです。
　しとしと降る雨音にはリラックス効果があり、また、湿度
６０～６５％と最もお肌にやさしい季節です。
　ぜひ、梅雨のメリットを楽しんでみてくださいね。

梅雨シーズン

６月は『食育月間』
毎月１９日は「食育の日」です。
　「食育」とは、様々な経験を通じて「食」に関する知識と、バラ
ンスの良い「食」を選択する力を身に付け、健康的な食生活を実践
できる力を育むことです。

子育てサービス
利用支援窓口

平日８:30～17:15
電話相談も可 ４回連続講座です。

5/31・6/7、14、21

子育て支援課 ☎88‐6636

どの地区の方でも
参加していただけ
ます。

1歳までのお子さまと
保護者対象です。服を
着たままできる親子の
ふれあいです。

親子でクッキ
ングを楽しみ
ましょう！

いただきます！

想定エネルギー量
2,200kcal±200kcal（基本形）

広報うじたわら 令和５年６月号07


