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健康通信

　【問合せ】　
　　健康福祉課  健康増進係
　　　　  電話  0241-62-6180

◆
感
染
症
か
ら
守
っ
て
く
れ
る

　

予
防
接
種
（
ワ
ク
チ
ン
）
を
受
け
る

と
、
私
た
ち
の
体
に
抵
抗
力
（
免
疫
）

が
つ
き
ま
す
。
そ
し
て
、
病
原
体
が
感

染
し
て
起
こ
る
病
気
を
予
防
す
る
こ
と

や
重
症
化
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

特
に
免
疫
力
が
十
分
に
備
わ
っ
て
い

な
い
お
子
さ
ん
や
免
疫
力
が
低
下
し
て

い
る
高
齢
者
や
疾
患
を
お
持
ち
の
方

は
、感
染
症
に
か
か
り
や
す
か
っ
た
り
、

重
症
化
し
て
し
ま
っ
た
り
す
る
の
で
、

保健師
寺岡美紀子

予
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接
種
で
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げ
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予
防
接
種
で
防
げ
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病
気
が
あ
り
ま
す

　
　
　
　
　
　

病
気
が
あ
り
ま
す

健 康

コ ラ ム
な
ぜ
、
予
防
接
種
が
必
要
な
の
？

◇おたふくかぜワクチン
◇３種混合ワクチン
◇インフルエンザワクチン
◇A型肝炎ワクチン
◇髄膜炎菌ワクチン
　　　　　　　　などなど

子どもの定期接種（町の助成対象）

予
防
接
種
の
種
類

　

法
律
で
決
め
ら
れ
て
い
る
定
期
接
種

と
任
意
接
種
が
あ
り
ま
す
。

　

定
期
接
種
は
、
受
け
る
年
齢
、
接
種

間
隔
、
回
数
等
が
決
め
ら
れ
て
お
り
、

町
か
ら
の
助
成
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

（
一
部
負
担
金
が
あ
る
も
の
の
あ
り
ま
す
）

　

任
意
接
種
も
、
概
ね
の
接
種
時
期
が

定
め
ら
れ
て
い
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
小
児
期
（
１
歳
～
15
歳
）
の

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
対
し
て
は
、
町
の

助
成
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

適
切
な
時
期
に
予
防
接
種
を
受
け
る
こ

と
が
重
要
で
す
。

◆
自
分
だ
け
で
な
く
周
り
を
守
る

　

集
団
免
疫
と
言
っ
て
、
予
防
接
種
を

す
る
人
が
増
え
る
こ
と
で
、
地
域
全
体

の
免
疫
力
が
上
が
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
一
人
ひ
と
り
が
ワ
ク
チ
ン
を
接
種

す
る
こ
と
で
、自
分
の
身
を
守
る
ほ
か
、

ワ
ク
チ
ン
を
接
種
し
て
い
な
い
人
や
接

種
で
き
な
い
人
も
守
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。

　３歳６カ月児健診で 「むし歯ゼロ」

　と診断されたお子さんは、町広報

　紙へ掲載させていただきます。

　写真撮影と簡単な質問にご協力

　をお願いします。

３歳６カ月児健診
むし歯ゼロのお友だち
今回は７人！

芳賀  亜
あ と む

斗夢  くん（伊南）

〔大好きなものは...〕
新幹線が大好き！

平野  詩
うた

  ちゃん（田島）

〔大きくなったら...〕
プリンセスになりたいの！

星  裕
ひろたか

貴  くん（田島）

〔大きくなったら...〕
ワンワンになりたい！

中柴  ののか  ちゃん（田島）

〔大好きなものは...〕
シンデレラが大好き！

湯田  航
こうよう

耀  くん（田島）

〔大好きなものは...〕
パウパトロールが大好き！

関根  颯
さ つ き

桔  くん（田島）

〔大きくなったら...〕
手に職をつけたい！

菅野  晴
はる

  ちゃん（舘岩）

〔大きくなったら...〕
動物のお医者さんになりたい！

種類 接種対象年齢 ( 無料 )
Hib（ヒブ） 生後２月～生後 60 月（５歳）未満

小児肺炎球菌 生後２月～生後 60 月（５歳）未満
B 型肝炎 生後１歳に至るまで

ロタウイルス 生後６週～　ロタリックス：生後 24 週に至るまで
　　　　　　ロタテック：生後 32 週に至るまで

４種混合
(DPT‐IPV)

生後３月～生後 90 月
   （７歳半）に至るまでに４回

BCG 生後 12 月に至るまで
麻疹風疹

(MR）
１期：生後 12 月～生後 24 月に至るまで
２期：５歳以上７歳未満で小学校就学前の 1 年間

水ぼうそう 生後 12 月～生後 36 月に至るまで

日本脳炎 １期：生後 6 月～生後 90 月 (7 歳半 ) に至るまでに 3 回
２期：9 歳以上 13 歳未満の間に 1 回

2 種混合 (DT) 11 歳以上 13 歳未満の間に 1 回

任意接種

　◆定期接種については、時期が来ましたら早めに接種しましょう。
　◆接種の際は、医療機関にご確認の上、予約をお願いいたします。
　◆お受けになる予防接種の説明書をよくお読みください。不明な点は、
　　ご相談ください。

　※４月以降、新型コロナワクチンも定期化されます。
　※４月からは、４種混合とヒブワクチンを混合した、５種混合ワクチン
　　が開始されます。
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日　程 病院名 電話番号

3月17日 高橋医院 0241-62-0040

3月24日 芳賀医院（下郷町） 0241-67-2128

3月31日 馬場医院 0241-67-0141

４月７日 なかやクリニック 0241-73-2036

４月14日 舘岩愛輝診療所 0241-78-8688

４月21日 耳鼻咽喉科あべクリニック 0241-62-8733

４月28日 朝日診療所（只見町） 0241-84-2221

※午前中のみの診察となります。ご注意ください。

  ３ ・４月の　　
　　日曜当番医

　 【すまいるだよりに関する問合せ】
　   子育て世代包括支援センター「えがお」
　   （健康福祉課  子育て支援係内）
     　　　　　　　　　   電話  0241-62-6170
　   メールでの相談はコチラ▶
　     egao@minamiaizu.org

す

ま

い

る

だ

よ

り

子
育
て
に
寄
り
添
う
人
た
ち
に　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

出
会
っ
て
欲
し
い

vol.vol.

6565

今
回
は
コ
ラ
ム
の
最
終
回
と
い
う

こ
と
も
あ
り
、
子
育
て
に
悩
ん

だ
と
き
に
相
談
す
る
こ
と
の
大
切
さ
を

お
伝
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

子
育
て
を
経
験
す
る
中
で
は
、
多

か
れ
少
な
か
れ
「
子
育
て
が
し

ん
ど
い
・
つ
ら
い
」
と
感
じ
る
こ
と
が

あ
る
と
思
い
ま
す
。
そ
の
し
ん
ど
さ

は
、
子
育
て
そ
の
も
の
に
対
す
る
ス
ト

レ
ス
か
ら
く
る
こ
と
も
あ
れ
ば
、
子
育

て
以
外
の
仕
事
や
人
間
関
係
、
ご
自
分

の
体
調
や
精
神
的
な
状
態
な
ど
に
影
響

さ
れ
て
い
る
こ
と
も
あ
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

い
ず
れ
に
し
て
も
、
子
育
て
が
し

ん
ど
い
と
感
じ
た
と
き
は
「
あ

あ
、
自
分
は
今
し
ん
ど
い
と
感
じ
て
い

る
」
と
捉
え
、
自
分
が
感
じ
て
い
る
気

持
ち
を
否
定
し
な
い
こ
と
を
お
願
い
し

て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
で
き
れ
ば
そ

の
気
持
ち
を
周
り
の
誰
か
に
聞
い
て
も

ら
え
る
と
い
い
な
と
思
い
ま
す
。
誰
か

に
話
を
聞
い
て
も
ら
う
だ
け
で
も
や
も

や
し
た
気
持
ち
が
ス
ッ
キ
リ
す
る
こ
と

も
あ
る
で
し
ょ
う
し
、
話
し
た
こ
と
が

き
っ
か
け
で
、
問
題
の
解
決
法
を
一
緒

に
考
え
て
く
れ
る
専
門
家
に
つ
な
が
る

可
能
性
も
あ
る
か
ら
で
す
。

誰
か
に
悩
み
や
不
安
を
話
す
行
動

は
、
私
た
ち
が
持
っ
て
い
る
人

と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
は
か
る

手
段
の
一
つ
で
す
。「
心
が
弱
い
」
と

か
「
強
い
」
と
か
は
全
く
関
係
が
あ
り

ま
せ
ん
。
嬉
し
い
こ
と
や
楽
し
い
こ
と

が
あ
っ
た
と
き
、
誰
か
に
話
し
た
く
な

る
よ
う
に
、
つ
ら
い
こ
と
も
誰
か
に
話

す
こ
と
で
「
自
分
を
癒
す
」
こ
と
に
つ

な
が
る
場
合
が
多
い
そ
う
で
す
。ま
た
、

悩
み
を
人
に
話
す
こ
と
は
「
弱
い
自
分

を
さ
ら
け
出
す
こ
と
」
で
も
「
人
に
迷

惑
を
か
け
る
こ
と
」
で
も
な
く
、
自
分

と
周
り
の
人
と
の
繋
が
り
を
よ
り
確
か

な
も
の
に
し
て
い
く
こ
と
で
す
。
自
分

が
悩
み
を
話
す
こ
と
で
、
相
談
を
受
け

た
側
も
自
身
が
し
ん
ど
さ
を
抱
え
た
と

き
に
、
相
手
に
悩
み
を
話
し
や
す
く
な

り
ま
す
。
そ
う
や
っ
て
相
談
の
輪
は
広

が
っ
て
い
き
ま
す
。「
し
ん
ど
い
け
ど

子
ど
も
の
た
め
に
我
慢
し
な
け
れ
ば
」

と
か
「
誰
か
に
言
っ
て
も
ど
う
せ
自
分

が
や
る
こ
と
に
な
る
か
ら
」
な
ど
と
思

い
、
自
分
だ
け
で
辛
さ
を
抱
え
込
ん
で

し
ま
う
と
、
結
果
と
し
て
、
保
護
者
に

と
っ
て
も
こ
ど
も
に
と
っ
て
も
よ
く
な

い
状
態
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
心
配

さ
れ
ま
す
。

も
し
か
す
る
と
、
身
近
な
人
に
話

を
聞
い
て
も
ら
う
こ
と
が
難
し

い
場
合
や
、
話
を
聞
い
て
も
ら
う
こ
と

に
躊
躇
す
る
方
が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
実
際
私
た
ち
の
と
こ
ろ
に
相
談
く

だ
さ
っ
た
方
の
中
に
は
、
過
去
に
相
談

し
た
経
験
と
し
て
、
相
談
し
た
内
容
に

対
し
「
そ
ん
な
こ
と
大
丈
夫
！
」「
気

に
し
す
ぎ
だ
よ
」と
い
っ
た
励
ま
し
で
、

逆
に
心
細
い
気
持
ち
に
な
っ
た
方
も
い

ま
し
た
。

そ
ん
な
と
き
は
身
近
な
人
で
な
く

て
も
、
町
内
に
い
る
専
門
家
を

頼
ら
れ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
私

た
ち
子
育
て
世
代
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

「
え
が
お
」
も
そ
の
一
つ
で
す
し
、
そ

れ
で
も
近
く
て
相
談
し
に
く
い
時
は
、

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
紹
介
し
て
い
る
「
さ

ま
ざ
ま
な
相
談
窓
口
」
の
い
ず
れ
か
に

■ えがおスタッフからのおすすめ

【さまざまな相談窓口】
　子育てに悩む方やこども本
人が相談できる場所を「さま
ざまな相談窓口」としてまと
めました。

繋
が
っ
て
い
た
だ
け
る
と
、
そ
の
子
育

て
の
し
ん
ど
さ
に
寄
り
添
う
人
た
ち
に

出
会
え
ま
す
。
ど
う
か
あ
き
ら
め
ず
に

声
を
出
し
て
欲
し
い
と
思
い
ま
す
。

今
回
の
コ
ラ
ム
で
６
年
間
続
い
た

「
す
ま
い
る
だ
よ
り
」
は
最
終
回

を
迎
え
ま
す
。
こ
の
中
で
私
た
ち
が
最

も
お
伝
え
し
た
か
っ
た
こ
と
は
、「
日
々

の
子
育
て
に
悩
む
皆
さ
ん
に
寄
り
添
い

た
い
」
と
い
う
思
い
で
し
た
。
私
た
ち

「
え
が
お
」
の
ス
タ
ッ
フ
は
、
子
育
て

に
悩
ん
だ
と
き
、
つ
ま
づ
い
た
と
き
、

お
子
さ
ん
が
ど
の
年
齢
で
あ
っ
て
も
一

緒
に
悩
み
、
対
策
を
考
え
さ
せ
て
も
ら

い
た
い
と
思
い
続
け
て
い
ま
す
。

こ
れ
ま
で
、
広
報
紙
を
見
て
私
た

ち
に
会
い
に
来
て
く
だ
さ
っ
た

り
、
メ
ー
ル
で
ご
連
絡
く
だ
さ
っ
た
皆

さ
ん
。
感
想
や
励
ま
し
の
お
言
葉
を
お

便
り
で
お
寄
せ
下
さ
っ
た
皆
さ
ん
。
本

当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
こ

れ
か
ら
先
も
、
お
越
し
く
だ
さ
っ
た
皆

さ
ん
が
笑
顔
で
帰
る
こ
と
が
で
き
る
よ

う
、
ご
相
談
を
い
つ
で
も
お
待
ち
し
て

い
ま
す
。

作り方　

❶ 白菜はポリ袋に入れて電子レンジで３分加熱してサッと水をくぐして水気を拭き取る

❷ 人参は花型に型抜きして1㎝厚さに切り茹で、ブロッコリーは小房に分けて茹でる

❸ 白菜を広げて肉をのせ、塩・こしょう・小麦粉を振り、芯の方から両脇を折り込むようにして巻く

❹ 巻き終わりを下にして鍋の淵に沿って並べ、隙間がないように詰めて出汁を注ぐ

❺ しょう油・みりん・酒を入れて茹でた人参をのせ、沸騰するまで中火で煮て、その後弱火にして灰汁をすくう

❻ 蓋をして白菜がくったりするまで煮て、白菜を器に盛り付け、煮汁をかけて人参とブロッコリーを添えれば完成

　保存性に優れている白菜は、体の抵抗力を高めて風

邪予防に役立つビタミンCや、止血したり骨を丈夫にす

るビタミンK、ナトリウムの排出を促進して高血圧を防

ぐ働きをするカリウム、胎児の正常な発育に不可欠な

ビタミンである葉酸などが豊富に含まれており、栄養

素をまんべんなく含んでいる野菜と言えます。

　　白菜の肉巻き　　白菜の肉巻き
　　　　和風だし煮　　　　和風だし煮

栄養価（１人分）

エネルギー　116kcal

たんぱく質　　  6.5ｇ

脂質　　　　　  6.9ｇ

炭水化物　　　　5.9ｇ

塩分相当量　　  0.5ｇ

材料（４人分）

白菜　　　　　　　　　４枚

ブロッコリー　　　　　４房

豚ロース肉　　　　　　４枚

人参　　　　　　　　４切れ

塩・こしょう　　　　　少々

小麦粉　　　　　　　　少々

出汁　　　　　　　  200㏄

しょう油　　　　大さじ1/2

みりん　　　　　大さじ1/2

酒　　　　　　　　大さじ１

栄養士監修コラム 

今月の健康レシピ今月の健康レシピ

 今月の野菜

白菜

【過去のすまいるだより】
　過去に掲載したすまいるだ
よりを町ホームページに分類
して掲載しています。

さまざまな相談
窓口はコチラ

町ホームページ
はコチラ

「えがお」スタッフ


