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☆印は要予約 ※ 登録をしてから各コースに参加できます。時間は、１０：００～１１：３０です。

※ 子育て相談・まさきファミリー・サポート・センター共通 �９６０－３２６９
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〔作り方〕
� 若鶏肉は小間切れ、豆腐は
さいの目切り、さといもは５�
幅の半月切り、だいこんとに
んじんは３�幅のいちょう切
り、青ねぎは小口切りにする。

� さといもは水につけておく。
� 煮干しでだしを取る。
� だし汁に青ねぎ以外の�の
材料を入れて煮込み、やわら
かくなったらＡの調味料で味
を付ける。

� 片栗粉を同量の水で溶き、
沸いた汁の中に少しずつ、か
きまぜながら入れる。

� 青ねぎを入れて、ひと煮立
ちすればできあがり。
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特定健康診査で「積極的支援」「動機付け支援」と判定された方を対象に「脱メタボ！チャレンジ相談」を開催
しています。脱メタボに向けて、その方に合ったプログラムを保健師・管理栄養士が一緒に考えます。
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退職後じわじわ太っていくのをストップさせたいと思い参加しました。膝が悪いため、プールで泳いでいま
す。今では泳がない日は落ち着かないほどで、泳いだ距離でその日の体調の良し悪しを感じています。血圧が
以前より少し下がり、安定してきていると実感しています。
毎日夕食後に間食をしていましたが、週２、３回食べない日ができました。甘い物好きの夫が目の前でおい
しそうにあんこのおかしを食べているのを見るとつらいですが、以前より食べることを意識して生活するよう
になり、「今日は間食はやめる」と夫に宣言できるようになりました。
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運動習慣が続いていてとてもすばらしいですね。「脱メタボ」のためには運動と食事の両方を一緒に取り組む
ことでより効果が期待できます。今後もこの調子で続けてきましょう。応援しています！
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サ ー ク ル の 様 子 � 今月のお勧めサークル �
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のっぺい汁

妊婦・乳幼児の健康 持参品：母子健康手帳
内 容

内科・歯科健診など

身体計測・健康相談など

成人の健康 ★保健センターで血圧測定・健康相談ができます
内 容

医師による糖尿病予防のお話。
「こころの健康」を体験するワーク

糖尿病などの食事指導と相談。
１週間前までに申込みを。

レクリエーションや創作活動で生活の
メリハリをつけ、悩みを相談してみま
せんか。

対 象

平成１９年７・８月生

妊婦・乳幼児

場 所

保健センター

福祉センター（２階）

松前町役場
伊予銀行松前支店

場所
保

健

セ
ン
タ
ー
福 祉
センター
（２階）

時 間

１２：３０～１３：３０

１３：００～１５：００

時 間

９：１５～１２：３０
〈申込制〉

１３：００～１６：００
〈申込制〉

９：３０～１５：００
〈申込制〉

９：００～１０：００
１６：００～１７：００

日 曜

３月１２日（木）

３月３日（火）

４月７日（火）

日 曜

３月５日（木）

３月１０日（火）

３月２５日（水）

３月６日（金）

４月３日（金）

３月１３日（金）

事 業 名

１歳６か月児健診

ママ��キッズの
す こ や か 相 談

事 業 名
血管いきいき☆
糖尿病予防のつどい

ＩＮ まさき

個 別 栄 養 相 談

デ イ ケ ア
（ 精 神 保 健 ）

献 血
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備 考

あそびステーショ
ンで、親子あそび
を提供します。

東、西、北公民館に
出向いて、親子あ
そびを提供します。

親子の友だちづく
りの機会として、
また、親の情報交
換の場として利用
できます。

保育所で親子が遊びます。
育児講座

対 象

１歳児と親
２歳児以上と親
小学校低学年、就園児と親
０歳児と親
未就園児と親

未就園児と親

親
妊婦

未就園児と親

親

場 所

福祉センター

西公民館
東公民館
北公民館

福祉センター

二名保育所
福祉センター

日 曜

２日（月）
６日（金）
７日（土）
１３日（金）
１９日（木）
１０日（火）
１１日（水）
１８日（水）
３日（火）
４日（水）
５日（木）
９日（月）
１６日（月）
４日（水）
１２日（木）

名 称

うさぎ１歳
くま２歳以上
スクールキッズ
ひよこ０歳
のびのび
ほほえみ西
ほほえみ東
ほほえみ北
リフレッシュ体操 ☆
バルーン（妊婦）
なかよし誕生会 ☆
ブックフレンドパーク
ママパパキッズ編集会☆
まさきっこ広場

☆

コース名

ひまわりクラブ

ほほえみクラブ

フレンドクラブ

まさきっこクラブ

ママでスクール

※ サークルの内容について、詳しくは、子育て支援セン
ターの活動チラシにてご確認ください。

材料（４人分）
若鶏肉…８０ｇ
豆腐…１／４丁
さといも…中２個
だいこん…１００ｇ
にんじん…１／２本
青ねぎ…４０ｇ
片栗粉…５ｇ

薄口しょうゆ…大さじ１と１／２
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濃口しょうゆ…大さじ１と１／２
酒…小さじ１
塩…少々

Ｂ��
煮干し…２０ｇ
水…５００�

【特定健康診査の結果、腹囲と血圧で動機付け支援の対象になったＡさん（６２歳女性）の場合】

「脱メタボ！チャレンジ相談」で立てた目標達成に向け、
�夜間の間食をしない �スポーツクラブで運動を行う
この２つに気をつけて、現在生活改善に取り組んでいます。


