
子育て中の

お母さん、お父さんへ

子どもたちが遊び

親たちも楽しめる

そんな交流の場があります。

親子で手をつないで

ぜひ遊びに来てください。

御代田町子育て支援事業 １０月の予定

先
生
の

今
月
の
ひ
と
こ
と

児童館事業の紹介

今
回
は
平
和
台
児
童
館
の

佐
々
木
早
苗
先
生
で
す

問
い
合
わ
せ
先

•
町
民
課
こ
ど
も
係
（
32
）３
１
１
１（
内
線
47
・
74
）

•
平
和
台
児
童
館 

（
32
）５
８
０
０ 

•
東
原
児
童
館 

（
32
）５
７
６
９ 

•
大
林
児
童
館 

（
32
）０
１
５
４ 

平
和
台
児
童
館

10
月
６
日（
火
）

《
お
下
が
り
会
》

着
な
く
な
っ
た
洋
服
の
交
換
会

10
月
13
日（
火
）

《
身
体
測
定
》

10
月
16
日（
金
）

《
ヨ
ガ
を
楽
し
も
う
》

10
月
20
日（
火
）

《
リ
ズ
ム
あ
そ
び
》

10
月
23
日（
金
）

《
秋
の
簡
単
お
や
つ
作
り
》

参
加
費
：
一
人
１
０
０
円

締
め
切
り
：
10
月
16
日（
金
）

10
月
27
日（
火
）

《
幼
児
体
操
》

10
月
30
日（
金
）

《
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
グ
ッ
ズ
を
つ
く
ろ
う
》

「
ひ
だ
ま
り
っ
こ
」の
予
定

　

吹
く
風
が
す
っ
か
り
秋
め
い
て
青
い
空
も
高
く
な
り

ま
し
た
。
虫
の
声
も
紅
葉
も
楽
し
め
る
良
い
季
節
で
す
。

　

と
こ
ろ
で
10
月
は「
神
無
月
」と
い
い
ま
す
。
全
国

の
神
様
が
会
議
を
す
る
た
め
に
出
雲
ま
で
出
掛
け
る

た
め
、
こ
の
よ
う
に
言
う
ら
し
い
の
で
す
。

　

と
い
う
こ
と
は「
お
願
い
事
」を
し
た
い
時
に
は

困
っ
て
し
ま
い
ま
す
ネ
…
い
え
い
え「
無
」と
い
う
字

は「
の
」と
い
う
意
味
を
表
わ
し
て
い
る
…
と
い
う
説

も
あ
る
そ
う
で
す
。

　

味
覚
の
秋
を
楽
し
め
る
の
も
、
良
い
本
を
読
む
こ

と
も
、
体
を
た
く
さ
ん
動
か
す
こ
と
も
、
神
様
が
実

は
い
つ
も
見
守
っ
て
い
て
く
れ
て
い
る
の
で
す
ネ
。

「
神
の
月
」と
も
言
う
ん
で
す
っ
て
…

　

と
こ
ろ
で
10
月
10
日
は
、「
目
の
愛
護
デ
ー
」の
他

に「
ト
ー
ト
バ
ッ
グ
の
日
」「
冷
凍
麺
の
日
」「
お
好

み
焼
き
の
日
」「
空
を
見
る
日
」な
ど
他
に
も
い
く
つ

か
あ
る
よ
う
で
す
。

　

秋
の
夜
長
、
旧
暦
の
由
来
や
語
呂
合
わ
せ
を
調
べ

て
み
る
の
も
楽
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

「
10
月
っ
て
？
」

ひだまりっこ
「幼児体操」
8月28日（平和台児童館）

東
原
児
童
館

10
月
７
日（
水
）

《
ど
ん
ぐ
り
を
拾
い
に
行
こ
う
》

　

持
ち
物
：
飲
み
物
・
帽
子

10
月
14
日（
水
）

《
う
ん
ど
う
か
い
ご
っ
こ

み
よ
た
ん
と
あ
そ
ぼ
う
》

大
林
児
童
館

10
月
１
日（
木
）

《
玉
入
れ
》

10
月
15
日（
木
）

《
幼
児
体
操
》

10
月
22
日（
木
）

《
お
や
つ
作
り
》

　

参
加
費
：
一
人
１
０
０
円

　

持
ち
物
：
親
子
分
の
お
皿

　

フ
ォ
ー
ク
・
お
わ
ん

10
月
29
日（
木
）

《
絵
本
紹
介
》

　

絵
本
屋
さ
ん
に
お
す
す
め
の
絵

本
を
紹
介
し
て
も
ら
い
ま
す
。

10
月
21
日（
水
）

《
レ
ッ
ツ
フ
ォ
ー
ク
ダ
ン
ス
》

10
月
28
日（
水
）

《
英
語
で
歌
お
う
》

秋
の
集
い

日
時　

10
月
31
日（
土
）

　
　
　
　

午
前
９
時
〜
正
午

場
所　

東
原
児
童
館
ホ
ー
ル

内
容　

豚
汁
作
り

○
児
童
館
行
事
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●10カ月健診時に撮影した
写真を２カ月に分けて紹
介しています。

健

　前回のマイサンドはいかがでしたか。今回は、同じ く野菜を
たくさん摂ることができて、しかも手軽に作れる‘おにぎらず’
を作ってみてはいかがでしょうか。
　健康のために必要な一日の野菜摂取の目標量は350g以上（緑
黄色野菜120g、淡色野菜230g）。野菜に多く含まれているビ
タミン・ミネラル・食物繊維には、体の調子を整える働きがあり、
肥満予防・便秘解消など生活習慣病予防につながります。

おにぎらずとは…
　にぎらないおにぎりのことで、ごはんをのりで包むだけなの
で、簡単に作ることができます。見た目は、おにぎりよりも平
たくサンドイッチのようで食べやすく、組み合わせる食材をア
レンジして、色々なおにぎらずを作ることができます。

健診の申し込み・問い合わせ先
保健福祉課健康推進係　電話：32－2554

作ってみよう マイおにぎらず!
～忙しい朝や昼にぴったり！～

今月は、保健師の
坂本夏希さんです。

作り方作り方
❶ 焼きのりをひし形になるように
おき、軽く塩を振り、ご飯茶碗
一杯の半量をのりの中央に四角
におきます。

❷ ご飯の上にレタス、玉ねぎ（スラ
イス）、ツナをのせ、お好みでマ
ヨネーズをかけて、残りのご飯
をのせます。

❸ 風呂敷のようにのりの四方を閉
じて包みます。

❹ 包み終わりを下にして、のりが
しっとり馴染んだら、半分に切
ります。

ポイント
●野菜の水切りをしっかりしま
しょう。

●具だくさんなので、のりでしっ
かり包みましょう。

　お好きな野菜たっぷりとタンパ
ク質（ハム、タマゴ、お肉、ツナな
ど）も加えたオリジナルのマイおに
ぎらずを食べて、生活習慣病予防につなげましょう！
 御代田町では10月に集団健診を行います。お申し込みはまだ
まだ間に合います！！
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