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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。
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※ 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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● 現在、食事療法をしている方
● 健診や人間ドックの結果で食生活の見直しが必要と言われた方
● 医師に「減量しなさい！」と言われている方 など

自分にあった食生活をしてみませんか？
食事は毎日のことで、薬のように何が効くというも

のではありませんが、バランスのとれた食事を継続す
ることが大切です。
一日の食事の内容をもとに摂取カロリーを計算し、

管理栄養士があなたにあった食生活をわかりやすくア
ドバイスします。
病院にかかっている方には、かかりつけ医師の指示

に基づいた食事指導ができます。
食生活のことで分からないこと、心配なことがあり

ましたらお気軽にご利用ください。

〔作り方〕
� さばはさっと洗って、水気をふき取る。
� しょうがはおろして、青ねぎは小口切りに
する。

� Ａの調味料に、さばを２０～３０分漬け込む。
� �のさばをこげないようにオーブンで焼く。
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フードモデル
や食品交換表
などを使い具
体的にお話し
します

サ ー ク ル の 様 子 � 今月のお勧めサークル �
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妊婦・乳幼児の健康 持参品：母子健康手帳
内 容

計測・診察など

内科・歯科健診など

計測・健康相談など

親子遊びと育児ママとのおしゃ
べりタイム

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

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２０年７・８月生

平成１７年１１・１２月生

妊婦・乳幼児

妊婦

場 所

保健センター

場所

保
健
セ
ン
タ
ー

子育て
支援
センター

時 間

１３：００～１４：００

１３：００～１４：００

１３：００～１５：００

１０：００～１１：３０
〈申込制〉

時 間

１３：００～１６：００
〈申込制〉

９：３０～１５：００
〈申込制〉

日 曜

２月５日（木）

２月１２日（木）

２月３日（火）

３月３日（火）

２月４日（水）

日 曜

２月１０日（火）

２月２５日（水）

２月６日（金）

３月６日（金）

事 業 名

乳 児 健 診

３ 歳 児 健 診

ママ��キッズの
す こ や か 相 談

ウ ェ ル カ ム
ベビースクール

事 業 名

個 別 栄 養 相 談

デ イ ケ ア
（ 精 神 保 健 ）

備 考

あそびステーショ
ンで、親子あそび
を提供します。

各公民館に出向い
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

２歳以上児と親
小学校低学年、就園児と親
未就園児と親
１歳児と親
家族みんなで
０歳児と親

未就園児と親

親
０歳児親子と妊婦
妊婦
未就園児と親
親

未就園児と親

場 所

福祉センター

西公民館
北公民館
東公民館

福祉センター

黒田保育所
福祉センター

日 曜

６日（金）
７日（土）
１３日（金）
２０日（金）
２１日（土）
２７日（金）
１０日（火）
１８日（水）
２５日（水）
３日（火）
４日（水）
５日（木）
９日（月）
１２日（木）
１６日（月）
１７日（火）
２６日（木）
５日（木）
１９日（木）

名 称

くま２歳以上
スクールキッズ
のびのび
うさぎ１歳
ファミリーランド
ひよこ０歳
ほほえみ西
ほほえみ北
ほほえみ東
リフレッシュ体操 ☆
ぴよぴよネット
バルーン（妊婦）
ブックフレンドパーク
あそび工房（トールペイント）☆
ママパパキッズ編集会☆
フレンド２歳
なかよし誕生会 ☆
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

さばのみそ焼き

※ 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
）

さば…４切れ（塩さばでなく生さば）
赤みそ…大さじ２
酒…小さじ１

Ａ
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砂糖…大さじ１ １／２
しょうが…小さじ１
青ねぎ…２本
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