
子育て支援
センター事業

10月

日 月 火 水 木 金 土

日付 1 2 3 4 5

事業名 栄養相談
①10：30～11：30�
②13：30～14：30�
③15：00～16：00�
はぐ♡くむセンター
（保健センター）

時間
場所

内容

6 7 8 9 10 11 12
授乳育児相談
9：30～11：30
はぐ♡くむセンター
（保健センター）

おでかけ広場
13：00～14：30
ふれあい福祉センター集合
田原祭見学

13 14 15 16 17 18 19
スポーツの日 あそびの広場

10：00～11：00
はぐ♡くむセンター
手型・足型アート

子育て相談
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
ママヨガ

20 21 22 23 24 25 26
栄養相談
①10：30～11：30�
②13：30～14：30�
③15：00～16：00�
はぐ♡くむセンター
（保健センター）

あそびの広場
10：30～11：00
はぐ♡くむセンター
わらべうた

授乳育児相談
9：30～11：30
はぐ♡くむセンター
（保健センター）

おでかけ広場
10：00～11：00
湯屋谷会館
散策

27 28 29 30 31
あそびの広場
10：00～11：00
はぐ♡くむセンター
ミニ運動会

おでかけ広場
10：00～11：00
奥山田会館
散策

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） ４日㊎・18日㊎ 午前

高 尾 公 民 館 ４日㊎ 午後
郷 之 口 会 館 15日㊋ 午後
銘 城 台 自 治 会 館 25日㊎ 午前
荒木（やすらぎ荘） 18日㊎ 午後
南 区 公 民 館 25日㊎ 午後
岩 山 会 館 16日㊌ 午前
緑 苑 坂 自 治 会 館 ２日㊌ 午前
禅 定 寺 会 館 23日㊌ 午後
立 川 公 民 館 10日㊍ 午後
湯 屋 谷 会 館 15日㊋ 午前
奥 山 田 会 館 ３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

栄養相談　 　［対象］住民
　4日㊎、21日㊊　①午前10時30分～11時30分
　　　　　　　　②午後１時30分～２時30分
　　　　　　　　③午後３時～４時
予防接種（BCG）　［対象］5か月～１歳未満
　11日㊎　午後１時10分～１時30分受付
３歳児健康診査　［対象］３歳５～８か月
　18日㊎　午後０時50分～１時30分受付
乳児後期健康相談　［対象］生後８～10か月
　25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

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）

　今月は、３か所におでかけします。一緒に宇治田原の秋
を満喫しましょう。ご参加お待ちしています。

　予約制ですので、☎88-6622または子育て応援
アプリ“母子モ”にてお申し込みください。

　☆田原祭見学…10月10日（木）午後1時～２時30分
　　　　　　　　　（ふれあい福祉センター集合）
　　　　※雨天の場合は、子育て支援センターで親子遊び
　☆湯屋谷散策…10月24日（木）午前10時～11時
　　　　　　　　　（湯屋谷会館集合）
　☆奥山田散策…10月31日（木）午前10時～11時
　　　　　　　　　（奥山田会館集合）
　　　　　　　※雨天の場合は、会館で親子遊び

みんなで『おでかけ』しませんか

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

からだの健康は腸の健康から

・水をたっぷりとる
水分は１日あたり1.5 ～ 2リットルとることを
目標に。
・食物繊維の多い野菜をたくさんとる
不溶性（豆類、ごぼうなど）と水溶性（海藻類、
きのこ類）の２種類があり、「不溶性２：水溶
性１」の割合でバランスよく食べる。不溶性だ
け摂取しているとかえって便が硬くなり、注意
が必要です。
・オレイン酸の多い食事をとる
オレイン酸（オリーブオイル、キャノーラ油、

ナッツ類、アボカドなど）は小腸で吸収されに
くく、小腸内に残って刺激し、内容物（便）の
滑りをよくし、便秘や停滞腸に効果的。

・発酵食品を積極的にとる
発酵食品に多く生育する「食物性乳酸菌」は、
生命力が強いため胃や腸で死滅せずに生きたま
ま届き、腸内細菌のバランスを整える。

・マグネシウム、カルシウムを取り入れる
マグネシウムは腸管の粘膜を守る他、便のもと
を柔らかくする。カルシウムは大腸がんを引き
起こす胆汁酸を排出する効果がある。

納豆梅チャーハン　材料（2人分）
梅干し　1個　ごま油　大1　卵　1個　
ごはん　300ｇ　納豆　１パック　白ごま　小2
万能ねぎ　大2　塩こしょう　少々　醤油　少々

豆腐のみそグラタン　材料（2人分）
木綿豆腐　2/3丁（200ｇ）� ★みそ　大1
★プレーンヨーグルト　大1と1/2
★オリーブオイル　小1� ★チーズ　10ｇ
★長ネギ（みじん）大1� パセリ　適量

　口に入れた食べ物は胃で攪拌（かくはん）され、小腸で残りをさらに消化し、
栄養分を吸収します。次に大腸で老廃物の水分を吸収し、便として排出します。
　つまり、胃で消化・吸収されなかった残りを処理する小腸、大腸がスムーズに
機能しないと体に不要な老廃物が溜まってしまい、腹痛や胸やけが起こり、口臭
や体臭が強くなったりします。肌荒れやむくみにつながり、体内の免疫機能が弱まり、体調が悪くなるきっ
かけとなります。腸の健康を見直し、今一度からだの健康を見直してみませんか。

お子さんの成長記録
として手型・足型を
とってみませんか。

わらべうたの
優しい旋律を
親子で楽しみ
ましょう。

臨床心理士によ
るカウンセリン
グです。

芝生広場で元気
いっぱい、いろい
ろな競技に参加し
ましょう！

ゆったりとした時
間を過ごしてスッ
キリしましょう！

　事業やイベントによっては、プレイルームを
ご利用いただけない場合があります。
　ご了承ください。

《腸が元気になる食事のポイント》

《腸の健康とからだの健康は密接に関係しています》

《おすすめ簡単腸活レシピ》

（作り方）
①梅干しはタネを取り除き、包丁でたたく。
②フライパンにごま油を熱し、溶きほぐした卵
を流し入れ、半熟状のうちにごはんを入れてよ
く炒める。納豆→梅干し→白ごま→ねぎの順に
加えながら炒め合わせ、塩こしょう、醤油で味
を整える。

（作り方）
①木綿豆腐は水気を切り、1ｃｍの厚さに切る。
②①を耐熱皿に並べ、合わせた★をかける。
③オーブントースターで５分程焼き、パセリを
散らす。

梅干しのクエン酸が腸のぜん
動運動を活発にし、さらに納
豆の食物繊維が便のかさを増
やして便通をスムーズに。

乳酸菌の豊富なみそ、ヨーグ
ルトは腸内環境を整えるベス
トな組み合わせ。

子育て支援課 ☎88‐6636
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