
男女共同参画だより

３月の健診・予防接種など
●健診等

事業 会場 日時 対象

乳児健診・BCG ◯ 24日㈬ 午後 R2.10月生まれ

１歳６か月児健診 ◯ 10日㈬ 午後 R1.8月生まれ

２歳児歯科健診 ◯ 9日㈫ 午後 H30.9月生まれ

３歳児健診 ◯ 15日㈪ 午後 H29.9月生まれ

おとなの（プレママ）
歯科検診 ◯ 12日㈮ 13時～15時

すくすく広場 ◯ 15日㈪ 10時～11時30分

乳児相談
◯ 3日㈬ 9時30分～11時

◯ 5日㈮ 10時30分～11時30分

●予防接種

接種 会場 日程 受付時間

水痘

◯

1日㈪

13時10分～14時
※完全予約制で　
す。希望する方
は申し込みく
ださい。

四種混合 8日㈪、26日㈮

麻しん風しん混合 2日㈫

日本脳炎 5日㈮、17日㈬

予約日 3日㈬、22日㈪

○＝保健文化センター、○＝白里公民館
◎すべての健診と10か月乳児相談は個別通知をしています。
　すくすく広場以外の上記事業は予約制ですので、必ずご連絡ください。
◎健康相談・子育て相談は随時行っていますので、問い合わせください。
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「
令
和
３
年
度
家
庭
ご
み
の
出

し
方
」
を
今
月
中
に
区
や
自
治
会

の
回
覧
で
各
世
帯
に
配
布
予
定
で

す
。
ご
み
の
分
別
方
法
な
ど
、
ご

確
認
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
市
内
の
各
公
共
施
設
の

窓
口
で
３
月
19
日
㈮
か
ら
配
布
す

る
ほ
か
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
も

掲
載
し
ま
す
の
で
、
区
や
自
治
会

に
加
入
し
て
い
な
い
世
帯
の
方
な

ど
は
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

◇
４
月
か
ら
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
出

し
方
が
変
わ
り
ま
す

　
市
が
回
収
し
た
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

は
衣
類
等
の
原
材
料
と
し
て
売
却

さ
れ
ま
す
が
、
コ
ロ
ナ
禍
で
の
外

出
抑
制
等
の
影
響
で
、
そ
の
価
値

が
急
落
し
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た

事
態
を
受
け
、
資
源
と
し
て
の
ペ

ッ
ト
ボ
ト
ル
の
有
価
性
を
今
後
も

保
っ
て
い
く
た
め
、
４
月
か
ら
ペ

ッ
ト
ボ
ト
ル
の
出
し
方
を
次
の
と

お
り
変
更
し
ま
す
の
で
、
ご
協
力

を
お
願
い
し
ま
す
。

・
中
を
空
に
し
て
水
洗
い
す
る
。

・
軽
く
足
で
踏
み
つ
ぶ
し
て
、
か

さ
を
減
ら
す
。

・
ラ
ベ
ル
を
外
し
、
ふ
た
は
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
に
付
け
て
出
す
（
ラ
ベ

ル
は
可
燃
ご
み
で
出
す
）
。

問
地
域
づ
く
り
課
環
境
対
策
班

　
☎
０
４
７
５（
７
０
）０
３
８
６

　
「
近
所
で
ご
み
を
燃
や
し
て
い

て
、
煙
で
目
や
の
ど
が
痛
い
」
、

「
洗
濯
物
が
干
せ
な
い
」
、「
小

さ
な
子
ど
も
が
い
て
、
ぜ
ん
そ
く

が
心
配
」
等
の
苦
情
が
寄
せ
ら
れ

て
い
ま
す
。

　
適
切
な
焼
却
設
備
を
用
い
ず
に

ご
み
を
燃
や
す
こ
と
は
法
律
で
禁

止
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ド
ラ
ム
缶
を
用
い
て
燃
や
し
た

り
、
地
面
に
穴
を
掘
っ
て
燃
や
し

た
り
す
る
こ
と
も
野
焼
き
に
当
た

り
ま
す
。

　
芝
焼
き
、
お
た
き
上
げ
、
軽
微

な
た
き
火
、
農
林
漁
業
等
の
運
営

上
や
む
を
得
な
い
場
合
な
ど
、
例

外
的
に
野
焼
き
が
認
め
ら
れ
る
場

合
で
あ
っ
て
も
、
発
生
す
る
煙
、

灰
等
が
悪
臭
や
大
気
汚
染
（
Ｐ
Ｍ

２
．
５
な
ど
）
の
原
因
と
な
る
た

め
、
他
人
の
迷
惑
に
な
ら
な
い
よ

う
に
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　
野
焼
き
を
原
因
と
し
た
火
災
や

苦
情
が
多
く
発
生
し
て
い
ま
す
。

　
区
・
自
治
会
は
、
住
民
同
士
の

親
睦
、
生
活
環
境
の
維
持
等
の
活

動
の
ほ
か
、
高
齢
者
の
見
守
り
や

子
ど
も
の
安
全
対
策
、
地
域
の
団

体
や
行
政
と
連
携
し
た
地
域
課
題

の
解
決
な
ど
、
ま
ち
づ
く
り
の
中

心
的
な
担
い
手
と
な
っ
て
い
ま
す
。

住
み
よ
い
ま
ち
を
つ
く
る
た
め
に
、

区
・
自
治
会
に
加
入
し
ま
し
ょ
う
。

◇
区
・
自
治
会
の
主
な
活
動

　
防
災
活
動
、
環
境
美
化
、
防
犯

灯
の
設
置
・
管
理
、
防
犯
活
動
、

文
化
・
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
活
動
、

広
報
活
動
、
募
金
の
協
力
な
ど

◇
加
入
方
法

　
お
住
ま
い
の
地
域
の
区
長
・
自

治
会
長
に
申
し
出
て
く
だ
さ
い
。

　
連
絡
先
が
不
明
な
場
合
は
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
市
区
長
会
事
務
局（
地
域
づ
く

　
り
課
市
民
協
働
推
進
班
内
）

　
☎
０
４
７
５（
７
０
）０
３
４
２

良
好
な
生
活
環
境
を
維
持
す
る
た

め
に
、
廃
棄
物
は
適
切
に
処
理
し
、

野
焼
き
は
行
わ
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

問
地
域
づ
く
り
課
環
境
対
策
班

　
☎
０
４
７
５（
７
０
）０
３
８
６

　ごみ回収車の巡回時間
は、当日の天候やごみの量
により変化する事がありま
す。収集後に出されたごみ
は、収集できませんので、ご
みは必ず朝８時までに集積
所に出してください。
問地域づくり課環境対策班
　☎０４７５（７０）０３８６

ごみは
朝８時までに
集積所に
出しましょう

　各地区で指定された収集日の８時までに
中身の見える袋に入れて集積所に出してくだ
さい。
　また、指定日以外に出す場合は市役所、
保健文化センター、中央公民館、中部コミュ
ニティセンター、白里出張所、農村ふれあい
センターやまべの郷に回収ボックスを設置し
てありますのでご利用ください。
　なお、ボタン型乾電池、充電式電池につ
いては、次のリサイクル協力店へお持ちくだ
さい。
・ボタン型乾電池
（一社）電池工業会
（　http://www.botankaishu.jp/）
・充電式電池
（一社）ＪＢＲＣ
（　https://www.jbrc.com/）
※バッテリーは販売店に引き取ってもらう
か、処理専門業者に依頼してください。
問地域づくり課環境対策班
　☎０４７５（７０）０３８６

　市では、平成29年９月に市長が「お
とう飯（はん）サポーター」となり「おとう
飯（はん）」の啓発を行っています。「おと
う飯（はん）」とは、子育て世代の男性の
家事・育児等、その中で特に料理への
参画促進を目的とした取り組みです。
　令和元年９月に20歳以上の市民１,
５００人を対象に男女共同参画に関す
る意識調査を実施しました。その中で、
家庭内の家事等における役割分担の
状況について質問したところ、「食事の
支度」を妻が行っている割合は79．
８％、夫が行っている割合は４％、「食

〈材料〉 ２人前
・牛乳　１５０cc　　　・卵　　　１個
・砂糖　大さじ１　　　・バター　適量
・食パン６枚切り　２枚
＜作り方＞
①食パン以外の材料を耐熱容器に入れて混ぜ合わせます。
②食パンを半分に切って①に両面を浸します。
③電子レンジ５００ワットで両面を25秒ずつ加熱します。
　※いきなりフライパンで焼くよりフワッと仕上がります。
④フライパンにバターを入れて、弱火で両面をじっくり焦げ目が付くまで焼いた
ら完成。
　※パウダーシュガー、ジャム、フルーツなど好きな物をトッピングするとさらに
　おいしくなります。
　※電子レンジの出力に合わせて分数は調節してください。

事の後片付け」を妻が行っている割合
は61．２％、夫が行っている割合は８．
１％でした。
　男性が食事の支度や後片付けをす
ることにはさまざまなハードルがありま
すが、休日などほんの少し時間が取れ
るときに「おとう飯（はん）」に挑戦してみ
てはいかがでしょうか。
　意識調査の結果は、市ホームページ
で確認することができます。
※「おとう飯（はん）」とは、簡単に、手間
を掛けず、多少見た目が悪くてもお
いしい料理のことです。

◎おはなし会
▶日時＝毎週㈯14 時 30 分～
▶会場＝図書室会議室
　※20日（土・春分の日）はお休み。
◎中部分室おはなし会
▶日時＝毎週㈬15 時 30 分～
▶会場＝中部コミュニティセンター
◎白里分室おはなし会
▶日時＝毎週㈭15 時 30 分～
▶会場＝白里公民館

◎今月の展示棚（3月～4月）
「本を開いて探検気分」
　外は暖かくなってきましたが、
まだ外出するのには気を遣います
よね。それなら本を開いて、冒険
や旅の気分を味わってみません
か。旅行記や物語のほかに、○○
の裏側など、本の中でいろいろな
場所が探検できます。ぜひご覧く
ださい。

図書室休室日

問大網白里市図書室　☎０４７５（７２）８３８３ 大網白里市図書室   検索

１日㈪・８日㈪・15日㈪・20日（土・春分の日）・
22日㈪・29日㈪・31日（水・室内整理日）

◇「レンジでふんわり！フレンチトースト」レシピ
　～内閣府男女共同参画局ホームページより～

　高齢者の中には、「私は延命治療
をしないでほしいと考えています」と
話す方がいます。内閣府が公表する
平成29年度高齢社会白書において、
高齢者の延命治療の希望について見
ると、65歳以上で「少しでも延命でき
るよう、あらゆる医療をしてほしい」と
回答した人の割合は4.7％と少なく、
一方で「延命のみを目的とした医療
は行わず、自然に任せてほしい」と回
答した人の割合は91.1％と9割を超え
ています。
　高齢者の場合、突然心肺停止とな
ることもあります。その場合に施され
る延命治療としては心肺蘇生法・人工
呼吸器などがあります。
　また、緊急性は無いものの、生きる
ためには何らかの延命治療を必要と
するような状況として「飲み込むこと
が難しく口から食べられない状態」が
あります。そのときの延命治療としては
人工栄養法です。
　具体的には、胃瘻（いろう）を作る・
鼻からチューブを入れる・点滴で高カロ
リーの輸液をする等です。最近は点滴
での高カロリー輸液が増えています。
　延命治療をして命は延長できても、

高齢者の場合は特に元通りの生活が
難しくなることが考えられます。治療費
・入院費もかさみます。しかし、本人
が延命治療を希望せずに安らかに過
ごしたいと願っていても難しいことも
あります。
　「口から食べられない状態」のまま
受け入れられる病院や施設は限られ
ています。
　自宅で最期を迎えたいと考えてい
る方には訪問診療や介護保険が強い
味方となって後押ししますが、家族の
精神的・体力的な不安も考慮しなけ
ればなりません。
　自分らしい最期を迎えるためにも、
その時の具体的な対応を理解して日ご
ろから身近な方に自身の気持ちを伝え
相談していくことが大切になります。
問地域包括支援センター
　☎０４７５（７０）０４３９
　在宅介護支援センター
　おおあみ緑の里
　☎０４７５（７３）５１４６
　在宅介護支援センター
　杜の街
　☎０４７５（７０）１６６６

地域包括支援センターだより
～在宅介護支援センターから「高齢者の延命治療」～

　
自
殺
対
策
基
本
法
に
基
づ
き
、

月
別
自
殺
者
数
の
多
い
３
月
を

「
自
殺
対
策
強
化
月
間
」
と
定
め
、

誰
も
自
殺
に
追
い
込
ま
れ
る
こ
と

の
無
い
社
会
の
実
現
に
向
け
啓
発

活
動
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

　
日
本
の
自
殺
者
数
は
平
成
15
年

の
約
３
５
，
０
０
０
人
を
ピ
ー
ク

に
徐
々
に
減
少
し
て
い
ま
す
が
、

現
在
も
年
間
約
２
５
，
０
０
０
人

の
方
が
、
自
殺
が
原
因
で
亡
く
な

っ
て
い
ま
す
。
ま
た
令
和
２
年
の

速
報
値
で
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
拡
大
に
よ
る
経
済
の
悪

化
等
に
伴
い
女
性
の
自
殺
者
が
２

年
ぶ
り
に
増
え
て
い
ま
す
。

　
自
殺
の
原
因
・
動
機
は
一
つ
で

は
な
く
経
済
、
生
活
問
題
や
勤
務

問
題
、
健
康
、
家
庭
問
題
と
多
岐

に
渡
っ
て
い
ま
す
。
健
康
問
題
や

経
済
や
職
場
の
問
題
、
学
校
・
家

庭
の
問
題
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
問
題

を
抱
え
追
い
込
ま
れ
て
し
ま
っ
た

末
自
殺
を
選
ん
で
し
ま
う
こ
と
が

考
え
ら
れ
ま
す
。

　
さ
ま
ざ
ま
な
問
題
を
抱
え
悩
ん

で
い
る
人
に
「
気
付
き
」
、「
傾

聴
」
し
、
適
切
な
機
関
に
「
つ
な

ぐ
」
、「
見
守
り
」
の
４
つ
の
行

動
が
悩
ん
で
い
る
人
の
「
孤
立
・

孤
独
」
を
防
ぎ
、
支
援
す
る
こ
と

と
な
り
自
殺
対
策
へ
と
つ
な
が
り

ま
す
。
皆
さ
ん
の
身
近
な
人
が

「
い
つ
も
と
違
う
」
と
気
付
い
た

ら
声
を
掛
け
て
話
を
聞
い
て
く
だ

さ
い
。
勇
気
を
出
し
た
声
掛
け
が

身
近
な
人
の
助
け
と
な
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。

◇
高
齢
者
の
肺
炎
球
菌
予
防
接
種

〈
定
期
接
種
〉

　
対
象
の
方
に
は
令
和
２
年
４
月

に
個
別
で
通
知
を
し
て
い
ま
す
。

　
接
種
は
市
内
お
よ
び
県
内
の
相

互
乗
り
入
れ
制
度
に
加
入
し
て
い

る
医
療
機
関
で
受
け
ら
れ
ま
す
。

①
令
和
３
年
４
月
1
日
ま
で
に
、

65
・
70
・
75
・
80
・
85
・
90
・
95
・

１
０
０
歳
に
な
る
方

②
60
歳
以
上
65
歳
未
満
の
方
で
、

心
臓
・
腎
臓
、
呼
吸
器
の
機
能
ま

た
は
ヒ
ト
免
疫
不
全
ウ
イ
ル
ス
に

よ
る
免
疫
機
能
に
身
体
障
害
１
級

相
当
の
障
害
の
あ
る
方
で
23
価
肺

「
な
く
そ
う
！
の
ぞ
ま
な
い
受
動

喫
煙
」

　
市
で
は
、
受
動
喫
煙
防
止
対
策

と
し
て
Ｊ
Ｒ
大
網
駅
周
辺
に
ポ
ス

タ
ー
を
掲
示
し
て
い
ま
す
。
駅
周

辺
は
通
学
で
利
用
し
て
い
る
児
童
、

生
徒
の
利
用
も
多
く
、
た
ば
こ
を

持
つ
手
の
高
さ
は
子
ど
も
の
顔
の

高
さ
と
な
り
大
変
危
険
で
す
。

　
た
ば
こ
の
煙
や
た
ば
こ
の
火
か

ら
あ
な
た
の
大
切
な
人
を
守
る
た

め
に
も
喫
煙
マ
ナ
ー
に
注
意
し
ま

し
ょ
う
。

　
大
網
白
里
ラ
イ
オ
ン
ズ
ク
ラ
ブ

と
共
催
で
献
血
を
実
施
し
ま
す
。

皆
さ
ん
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

▼
日
時
＝
３
月
７
日
㈰
10
時
〜
11

時
45
分
、
13
時
〜
16
時

▼
会
場
＝
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
セ
ン
タ

ー
ア
ミ
リ
ィ

▼
持
ち
物
＝
献
血
カ
ー
ド
（
持
っ

て
い
る
方
）
、
献
血
カ
ー
ド
が
無

い
方
は
、
運
転
免
許
証
な
ど
の
身

分
証
明
で
き
る
も
の

炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
（
ニ
ュ
ー
モ
バ

ッ
ク
ス
）を
受
け
た
こ
と
が
無
い
方

▼
対
象
外
の
方

・
す
で
に
23
価
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ

ン
（
ニ
ュ
ー
モ
バ
ッ
ク
ス
）
を

受
け
た
こ
と
が
あ
る
方

※

脾
臓
摘
出
手
術
を
受
け
た
場
合

は
保
険
適
用
に
な
り
ま
す
。

※

今
年
度
対
象
の
方
の
接
種
期
限

は
３
月
31
日
㈬
ま
で
で
す
。接

種
を
希
望
す
る
方
は
早
め
に
医

療
機
関
に
予
約
し
て
く
だ
さ
い
。

◇
大
人
の
男
性
の
風
し
ん
抗
体
検

査
お
よ
び
予
防
接
種

▼
対
象
＝
昭
和
37
年
４
月
２
日
〜

昭
和
54
年
４
月
１
日
生
ま
れ
の
男

性
で
風
し
ん
抗
体
検
査
を
受
け
て

い
な
い
方

　
対
象
の
方
に
は
、
抗
体
検
査
お

よ
び
予
防
接
種
を
無
料
で
受
け
ら

れ
る
ク
ー
ポ
ン
券
を
送
付
し
て
あ

り
ま
す
。
検
査
を
受
け
て
い
な
い

方
は
、ぜ
ひ
検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　
ク
ー
ポ
ン
券
に
記
載
さ
れ
て
い

る
有
効
期
間
は
延
長
さ
れ
ま
す
。

ク
ー
ポ
ン
券
の
差
し
替
え
は
不
要

で
、次
の
と
お
り
読
み
替
え
ま
す
。

・
抗
体
検
査
＝
令
和
４
年
２
月
末

ま
で

・
予
防
接
種
＝
令
和
４
年
２
月
末

ま
で

　
ク
ー
ポ
ン
券
を
紛
失
し
、検
査

を
希
望
す
る
方
は
、ご
連
絡
く
だ

さ
い
。

◇
麻
し
ん
風
し
ん
予
防
接
種

　
令
和
３
年
４
月
に
小
学
校
入
学

予
定
の
年
長
児
が
公
費
負
担
で
接

種
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
る
の
は
、

令
和
３
年
３
月
31
日
㈬
ま
で
に
な

り
ま
す
。ま
だ
接
種
を
受
け
て
い

な
い
方
は
、ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

◇
日
本
脳
炎
予
防
接
種

〈
ワ
ク
チ
ン
の
確
保
が
難
し
い
状

況
で
す
〉

　
市
で
は
、
３
歳
お
よ
び
４
歳
の

誕
生
日
を
迎
え
た
方
に
接
種
の
お

知
ら
せ
を
し
て
い
ま
す
が
、
４
月

以
降
、
日
本
脳
炎
ワ
ク
チ
ン
の
シ

ェ
ア
の
大
半
を
占
め
る
メ
ー
カ
ー

の
生
産
工
程
の
見
直
し
の
た
め
、

10
月
末
ご
ろ
ま
で
生
産
ラ
イ
ン
が

停
止
さ
れ
ま
す
。
ワ
ク
チ
ン
の
供

給
の
回
復
は
令
和
４
年
の
年
明
け

ご
ろ
と
な
る
予
定
の
た
め
、
当
面
、

１
期
初
回
１
、
２
回
目
の
接
種
の

方
を
優
先
し
ま
す
。
４
歳
児
の
追

加
（
３
回
目
）
お
よ
び
小
学
生
の

２
期
（
４
回
目
）
の
接
種
は
待
機

を
お
願
い
し
ま
す
。
ワ
ク
チ
ン
の

供
給
が
安
定
し
た
時
点
で
、
接
種

の
お
知
ら
せ
を
し
ま
す
。

　
な
お
、
次
の
方
は
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

①
７
歳
以
上
で
１
期
３
回
分
の
接

種
を
終
え
て
い
な
い
方

②
12
歳
で
２
期
（
４
回
目
）
の
接

種
を
終
え
て
い
な
い
方

③
平
成
14
年
４
月
１
日
生
ま
れ
ま

で
（
20
歳
未
満
）
で
４
回
の
接
種

を
終
え
て
い
な
い
方

※

集
団
接
種
に
お
い
て
も
、
接
種

日
前
日
ま
で
に
ワ
ク
チ
ン
の
供

給
が
無
い
場
合
、
予
約
さ
れ
た

方
で
も
、
延
期
を
お
願
い
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

良い歯と健康な歯肉で  歯っ
ぴーライフ

　生涯に渡って食事をおいしく摂り続
けていくためには、食事内容はもちろ
ん、お口の中の環境を整えることも大
切です。
　歯周病やむし歯の原因となるお口の
中の細菌が、全身に悪影響を及ぼすこ
とは、テレビなどのメディアでもたびた
び取り上げられています。お口の中が
不衛生な状態で、お口周りや舌、喉の
筋肉が衰えると、食べ物や唾液と共に
細菌が気管に入り込み、肺炎を起こし
てしまいます。これを誤嚥性肺炎といい
ます。特に介護を受けている方や、手
術後など、体力が落ちてきている方に
とってこの肺炎は致命傷となる病気と
言えます。
　誤嚥性肺炎予防のためにはお口の

中を清潔に保つためのケアが重要と
なってきますが、介護が必要な方の中
にはご自身ではなかなかできない方も
いるかと思います。
　市ではお口のケア等について、訪問
相談を実施しています。日ごろなかな
か外出できず、歯科医院で相談ができ
ない方、もしくはご家
族等の介護をされて
いる方で、お口のケア
方法について疑問が
ある方など、ご連絡い
ただければ、歯科衛
生士がご自宅まで伺
います。ぜひご利用く
ださい。

「お口のお悩みお聞きします！訪問歯科相談」
　糖尿病など生活習慣病につい
ての栄養相談で、よく聞かれる質
問を紹介します。
Ｑ甘いものに注意すれば糖尿病
は治りますか。
Ａ糖尿病を治すことはできませ
んが、甘いものの摂取が減れ
ば、血糖値の状態を良好にする
ことが期待できます。ただし、甘
いものだけ注意するのではなく、
バランスの良い食事を1日3食食
べることが重要です。
Ｑごはんやパンを食べない糖質
制限食は効果がありますか。
Ａ食後の高血糖が抑えられた
り、やり始めた直後は体重が落ち
やすいという報告もありますが、
長期的に見ると、おかずの割合

が増えるため、塩分、たんぱく
質、脂質の取り過ぎになることか
ら、糖尿病の合併症のリスクを
高めるなどの危険性があります。
体重減少も1年で差が無くなるな
ど、長期の効果の有効性は明ら
かにはされていません。
　主食類を適量食べることは大
切ですので、極端な食べ方はし
ないようにしましょう。
少なくてもごはんな
ら1回１００ｇ程度、
食パンなら6枚切り
1枚は食べるように
しましょう。
　栄養相談は電話
でもお受けします。ご希望の方は
問い合わせください。

～栄養相談Ｑ＆Ａ～
栄養士だより

▲市ホームページ
（３月９日からア
クセスできます）

３月は使用済み乾電池の収集月です

問地域づくり課市民協働推進班　☎０４７５（７０）０３４２

「
令
和
３
年
度
家
庭
ご
み
の
出
し
方
」

（
ご
み
収
集
カ
レ
ン
ダ
ー
）を
配
布
し
ま
す

野
焼
き
を
し
て
は
い
け
ま
せ
ん

区
・
自
治
会
に
加
入
し
ま
し
ょ
う

保
健
師
だ
よ
り

保
健
師
だ
よ
り

３
月
は
自
殺
対
策
強
化
月
間
で
す

保保保
健健健

問い合わせ
健康増進課
健康増進班
☎0475
  （72）8321

予
防
接
種

ス
ト
ッ
プ
！
受
動
喫
煙

献
　
血
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