
コツ１ …朝は１杯の具だくさん汁物

コツ2  …毎朝１皿野菜のおかず

コツ3  …作り置きであと１品

コツ4 …お弁当の１/3は
　　　　 野菜のおかずで

コツ5 …外食は野菜の多いメニューを選ぶ
            コンビニも多い組み合わせで野菜アップ

た
。
職
員
も
久
し
ぶ
り
に
昔
の
ア

ル
バ
ム
を
出
し
、
若
い
こ
ろ
の
写

真
を
探
し
て
カ
ー
ド
を
作
り
ま
し

た
。「
す
ぐ
わ
か
っ
た
」「
え
ー
誰
？
」

「
か
わ
い
い
」「
若
い
」
と
、
子
ど

も
た
ち
の
声
。

　

一
方
、
夏
と
い
え
ば
キ
ャ
ン

プ
。
旧
児
童
館
の
一
部
屋
を
使
っ

て
、
子
ど
も
た
ち
に
「
は
ら
ぺ
こ

あ
お
む
し
」の
絵
を
大
き
な
段
ボ
ー

ル
に
描
い
て
も
ら
い
、
テ
ン
ト
を

作
り
、
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
セ
ッ
ト
も

用
意
し
て
、
楽
し
く
遊
べ
る
空
間

を
作
り
ま
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
も
、
子
ど
も
た
ち
、

職
員
共
に
楽
し
め
る
計
画
が
で
き

た
ら
と
思
い
ま
す
。

た
秋
冬
物
の
乳
幼
児
服
等
、
お
譲

り
い
た
だ
け
る
物
が
あ
り
ま
し
た

ら
、
10
月
８
日（
金
）ま
で
に
東
原

児
童
館
へ
お
持
ち
く
だ
さ
い
。な
お
、

お
洗
濯
済
み
の
も
の
に
限
り
ま
す
。

下
着
・
肌
着
類
は
ご
遠
慮
く
だ
さ
い
。

ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

9
月
2
日（
木
）

《
手
形（
足
形
）を
と
ろ
う
》

　

成
長
の
記
念
に
か
わ
い
い
手
形

（
足
形
）を
と
り
ま
し
ょ
う

9
月
9
日（
木
）

《
幼
児
体
操
》

　

マ
ッ
ト
で
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
た
り
、

ジ
ャ
ン
プ
し
た
り
し
て
、
親
子
で

楽
し
く
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

年
齢
に
合
わ
せ
た
動
き
を
す
る
の

で
０
歳
児
で
も
大
丈
夫
で
す
。

9
月
27
日（
月
）

《
リ
ズ
ム
あ
そ
び
》

　

ピ
ア
ノ
の
音
を
聴
き
な
が
ら
、

親
子
一
緒
に
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

9
月
30
日（
木
）

《
お
話
の
会（
上
さ
ん
田
中
さ
ん
）》

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
上
さ
ん
田
中

さ
ん
に
よ
る
手
遊
び
や
紙
芝
居
、

楽
し
い
お
話
を
聞
き
ま
し
ょ
う
。

※
詳
細
は
各
児
童
館
へ
お
問
い
合

せ
く
だ
さ
い
。

Kids generation
10ヵ月健診時に撮影した写真を2ヵ月に分けて、紹介しています。

場
所
を
変
更
し
ま
す
。

対

象　
町
内
に
住
む
０
歳
児
～

幼
稚
園
・
保
育
園
入
園
前
の
お
子
さ

ま
と
保
護
者（
保
護
者
の
方
は
マ

ス
ク
着
用
を
お
願
い
し
ま
す
。）

講
師　
田
中　

清
香
先
生

9
月
3
日（
金
）

《
リ
ズ
ム
あ
そ
び
》

　

ピ
ア
ノ
の
音
を
聴
き
な
が
ら
、

親
子
一
緒
に
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

9
月
7
日（
火
）

《
お
ま
つ
り
ご
っ
こ
》

　

東
原
児
童
館
の
秋
ま
つ
り
。

ど
ん
な
お
店
が
出
る
の
か
な
？

遊
び
に
来
て
ね
。

9
月
21
日（
火
）

《
幼
児
体
操
》

　

マ
ッ
ト
で
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
た
り
、

ジ
ャ
ン
プ
し
た
り
し
て
、
親
子
で

楽
し
く
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

年
齢
に
合
わ
せ
た
動
き
を
す
る
の

で
０
歳
児
で
も
大
丈
夫
で
す
。

9
月
28
日（
火
）

《
み
よ
た
ん
と
運
動
会
》

　

み
よ
た
ん
と
一
緒
に
か
け
っ
こ
・

綱
引
き
・
玉
入
れ
を
し
ま
し
ょ
う
。

★
お
知
ら
せ

　

10
月
15
日（
金
）
お
さ
が
り
会

を
開
催
し
ま
す
。
ご
不
要
に
な
っ

《
幼
児
体
操
》

　

親
子
で
楽
し
く
体
を
動
か
し
ま

し
ょ
う
。

9
月
16
日（
木
）

受
付　
午
前
10
時
～

時
間　
午
前
10
時
20
分
～

　
　
　
　
　
　
　
　

 

11
時
40
分

場
所　
Ｂ
＆
Ｇ
海
洋
セ
ン
タ
ー

　
　
　

体
育
館

※
エ
コ
ー
ル
み
よ
た「
あ
つ
も
り

ホ
ー
ル
」は
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ

ン
の
集
団
接
種
会
場
と
な
る
た
め

Ｂ
＆
Ｇ
海
洋
セ
ン
タ
ー
体
育
館
に

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。
※「ひだまりっこ」は、町内にお住まいの０歳児から就園前までのお子さま

と保護者の方を対象に実施しています。お気軽にご参加ください。
時間　午前10時30分〜（詳細はお問い合わせください。）

99
月
の
行
事
予
定

月
の
行
事
予
定

先
生
の

今
月
の
ひ
と
こ
と

今
回
は
大
林
児
童
館
の

大
井
　
厚
子
先
生
で
す

子育て中の
お母さん、お父さんへ

おいでよ児童館へ！

　新型コロナウイルス感染状況によっては、「ひだま
りっこ」を中止させていただくことがあります。

中
止
の
場
合
は「
み
よ
た
メ
ー
ル
配
信
サ
ー
ビ
ス
」で
お
知
ら
せ

し
ま
す
。
配
信
情
報
の
う
ち「
く
ら
し
情
報
」を
ご
登
録
く
だ
さ
い
。

東
原
児
童
館

合
同
ひ
だ
ま
り
っ
こ

　長野県の野菜摂取量は日本一！
しかし、野菜の摂取量は年々減少しています。
特に若い世代や働き盛り世代で少ない傾向です。
佐久地域はおいしい野菜の産地です。
1日に350ｇ以上を目標に、
野菜をおいしく食べましょう。

　野菜には余分な食塩を体外に排泄する働きがある「カ
リウム」や生活習慣病を予防するために大切な「食物繊
維」が含まれており、１日350ｇ以上の野菜を摂取す
ると「カリウム」も「食物繊維」も目標量以上にしっかり
摂れます。

生野菜だと
両手で山盛り3杯

加熱すると
片手で3杯

　日ごろの生活の中でできることから取り組んでみ
ましょう。また、野菜をたくさん食べるほど塩分の
摂取量も多い傾向にあります。味付けや食べ方を工
夫して「野菜たっぷり塩分ひかえめ」な食事を心がけ
ましょう。

どうして３５０ｇ？どうして３５０ｇ？

３５０ｇの野菜のめやす３５０ｇの野菜のめやす

さくさく野菜を食べるコツさくさく野菜を食べるコツ

保健センターだより
問い合わせ先　保健福祉課健康推進係（32）2554

大
林
児
童
館

生活習慣予防生活習慣予防のためにのために
さくさく野菜をさくさく野菜を
たべようたべよう管理栄養士管理栄養士

柳澤 利恵さん柳澤 利恵さん

◦
東
原
児
童
館

　（
32
）5
7
6
9

◦
大
林
児
童
館

　（
32
）0
1
5
4

問い合わせ先

　

コ
ロ
ナ
禍
で
の
制
限
が
あ
る
中
、

子
ど
も
た
ち
は
活
動
的
に
過
ご

し
、
館
庭
の
砂
場
に
は
屋
根
が
つ

き
、
暑
い
中
で
も
思
う
存
分
裸
足

で
遊
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
ま

た
、
全
館
L
E
D
と
な
り
明
る
く

な
り
ま
し
た
。

　

大
林
児
童
館
で
は
、
今
年
も
児

童
の
誕
生
表
を
作
り
ま
し
た
。
一

人
ず
つ
顔
写
真
を
撮
っ
て
ロ
ケ
ッ

ト
形
の
カ
ー
ド
に
貼
り
、
全
体
的

に
は
宇
宙
を
イ
メ
ー
ジ
し
、
未
来

に
向
か
っ
て
羽
ば
た
い
て
ほ
し
い

と
の
願
い
を
込
め
ま
し
た
。
素
敵

な
笑
顔
が
た
く
さ
ん
映
っ
て
い
る

写
真
に
保
護
者
の
方
も
足
を
止
め
、

我
が
子
と
共
に
見
入
っ
て
い
ま
し
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