
●公民館　　●やすらぎ園　　㊩休日当番医

◆母子手帳交付・すくすくの日　　

◆保健師の健康相談：9:30 ～11:00

【交流スペース開放】：「イコーゼ！」10:00～11:30

♥ベビールーム（1ヵ月～ 1歳5ヵ月頃のお子さんと保護者）

★キッズひろば（1歳6ヵ月頃～就園前のお子さんと保護者）

ぽかぽかクラブ
　ぽかぽかクラブは、0
歳から1歳児のお子さん
とその保護者、妊婦さん
のためのサロンです。子
育て経験者のスタッフに
ちょっとお子さんを預け
て、お母さん同士でお茶

ママのための子育てサロン

す く す く 子 育 て 情 報

すくすくキッチン
始まりました

　

町
で
は
、
今
年
4
月
か
ら
、
発
育
年

齢
に
合
わ
せ
た
食
育
を
学
ぶ
「
す
く
す

く
キ
ッ
チ
ン
」が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

　

こ
の
事
業
は
、
町
の
保
健
師
や
管
理

栄
養
士
が
、
減
塩
や
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を

意
識
し
た
食
事
づ
く
り
を
調
理
実
習
す

る
も
の
で
、
妊
婦
や
保
護
者
の
皆
さ
ん

を
対
象
に
、
月
1
回
程
度
行
う
も
の
で

す
。
託
児
付
き
な
の
で
、
子
ど
も
と
一

緒
に
参
加
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

子
ど
も
、
保
護
者
同
士
で
楽
し
く
お

し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら
、
健
康
的
な
食
事

に
つ
い
て
一
緒
に
考
え
ま
し
ょ
う
。

N E W S

を飲みながら、子育ての情報交換をするなど、リフレッ
シュできます。時間内であれば託児もOK！毎月さまざ
まな企画を用意していますので、気軽にご参加ください。
問桑折町ボランティアセンター　☎581-0255

■作り方　
❶�鮭は２つに切る。玉ねぎはうす切り。にんじん、ピー
マンはせん切り。えのきだけは１㎝長さに切る。
❷�アルミホイルを1人分ずつ切り、鮭・玉ねぎ・えのき
だけをのせ、みそとマヨネーズを混ぜてのせ、ピーマ
ン・にんじんものせる。包んで蒸し器で20分蒸す。
❸�ゆでたブロッコリーを添える。

材料をホイルに包んで蒸すだけの簡単料
理です。野菜やきのこをたっぷり摂りま
しょう！  ～菅野亜季さん、律ちゃん～
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■材料（4人分）
鮭　　　　　　2切身
玉ねぎ　　　　1/4個
にんじん　　　約2㎝
ピーマン　　　1/2個
えのきだけ　　適量
みそ　　　　　大さじ1
マヨネーズ　　大さじ3
ブロッコリー　適量

鮭のホイル蒸し
今月の健康レシピ

健康相談日（睦合公民館、9:30～11:00）
3歳6か月健診（H27.10.11.12月生、受付:個人通知）
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FRI

すくすくキッチン（10:00～12:00）
桑折町ホタルまつり（～25日まで）オープニングセレモニー18:30～

就学前児ホールボディカウンタ測定　花いっぱい教室

こおり友遊くらぶ

町長杯ソフトボール大会（予備日）

㊩こばやし子ども・内科
　クリニック☎577-0663

㊩北福島医療センター
☎551-0551

㊩阪内医院
☎577-2222

㊩さとうファミリークリニック
☎574-2811

【１食分の栄養価】　エネルギー 154kcal
たんぱく質 12.5ｇ/脂質 10.0ｇ/鉄 0.6㎎
カルシウム 12㎎ /塩分 0.8ｇ

塩分
0.8g

10～11か月児健診（H30年6月、7月生）
（受付：13:00～13:30）

◆

◆

ホールボディカウンタ測定日

桑折学習塾（中学生、中1、2のみ開講式）29 SAT

30 SUN

MON

2 TUE

3 WED

桑折学習塾（小学:伊達崎、中3:開講式）

4か月児健診（H31年2月、受付:13:00～13:15）ブックスタート
7か月児健診（H30年11月、受付:13:15～13:30）

献血（9:30 ～ 12:00、役場前）
（15:30 ～ 17:00、醸芳中学校）

夏季野球大会

花いっぱい教室

花いっぱい教室

7/1
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◆

◆

すくすくカフェ（10:00～12:00）
男性のための健康料理教室（9:30～12:00）

参加したお母さんに
聞きました！

子ども2人を連れて参加していま
す。同い年の子が多く、子ども同
　士は楽しく遊び、親同士は子ど
　もの成長について情報交換がで
　きて良いです。ここで学んだこ
　とや塩分計を生かして、健康的
　な食事を実践しています。

亀岡 理恵さんご家族

　桑折町子育て世代包括支援センター「すくすく」では、
切れ目のない子育て支援を行っています。

今月は「地域子育て支援センター」のサポートをご紹介！
発育測定や栄養相談、育児相談も実施しています。

参加した親子に塩分計をプレゼント 情報共有しながら調理実習

食育の日普及活動

大人のための珈琲専科

父の日キッズイベント
町民スポーツフェスティパル開会式
町長杯ソフトボール大会

ホールボディカウンタ測定日

0、1歳の子どもを対象に、おもちゃを
使って自由に遊んだり、保護者同士で子
育てに関する情報交換をしたりします。

1～ 3歳の子どもを対象に、親子で自由
に遊んだり、紙芝居や手遊び・歌、季節
の行事などをみんなで楽しみます。

ベビールーム キッズひろば
日時

毎週月・水曜日
10：00 ～11：30

日時

毎週水・金曜日
10：00 ～11：30

パパ、ママ集まれ！
— I N F O R M A T I O N —

子育てサポート

すくすくホット♡ライン
子育てについての悩みや困りごとに、
保健師・助産師・保育士が電話でお答えします。

☎ 582 -6045

場所 「イコーゼ！」 場所 「イコーゼ！」

日時 原則毎月金曜日　10:00 ～ 11:30

場所 ふれあい館（北町75番地）

料金 100円（初回のみ300円）

★次回は、6月28日です。美容師さんを招き、
　「赤ちゃんヘアー教室」を行います！

平日9
時～ 5時まで受付中
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イ
ン
ボ
デ
ィ
で
健
康
づ
く
り
を
効
果
的
に
！

た
っ
た
30
秒
で
、
筋
肉
量
や
脂
肪
量
が
分
か
る

イ
ン
ボ
デ
ィ
っ
て

何
を
測
定
で
き
る
の
？

い
つ
、
ど
こ
で

測
定
で
き
る
の
？

素足で機械に乗って、両手で取っ手を握るだ
け！たった30秒ほどで、筋肉量や脂肪量など
の体成分を分析できる装置です。

●インボディ結果用紙の見方

※ペースメーカーが入っている人や妊婦は測定できません。
※�金属性部品が埋め込まれている人は、筋力量に誤差が発生しますが、
参考値としてご利用できます。

（ （

第
1
回

♥

01.

インボディを
活用して―

インボディは、体重計と違って、
筋肉量などが測れるので、ちょっ
とワクワクします。3年前から測
定を始め、町の運動教室に参加す
るなど体質改善に取り組みまし
た。おかげで疲れにくくなり、体
力がついたなと実感しています。

後藤  陽子さん

3 年前から測定

わたしの健康づくり

身体の内部が
丸分かり！
●結果用紙をもとに解説します。

体重・筋肉・体脂肪量の棒グラフ
の形で体のタイプが分かります。

理想型
筋肉が多く脂肪が少ない理想型です。

【BMI＝体重÷身長２】
BMIは22が標準で、最も病気に
かかりにくい目安です。18.5未
満でやせ、25以上で肥満です。

上半身、下半身、右半身、
左半身、体幹の部位別に筋肉
量・脂肪量が表示されます。
あなたの筋力や脂肪のバラン
スはどうでしょうか？

測定結果を簡単に理解できる
よう、点数化したものです。
【60点台】　虚弱または肥満
【70点台】　標準型
【80点台】　健康型

体の栄養状態が分かります。
食生活の見直しに役立てくだ
さい。町では管理栄養士によ
る相談も受け付けています。
(健康福祉課　☎582-1133)

内臓脂肪が多いと、高血圧や
高血糖になりやすいと言われ
ています。10以上で内臓脂
肪型肥満です。運動や食生活
を見直して改善しましょう。

健康だより

６月11日/睦合公民館
７月10日/半田公民館
８月13日/やすらぎ園
９月10日/伊達崎公民館
10月10日/睦合公民館　

●健康相談日
11月12日/半田公民館
12月10日/やすらぎ園
１月13日/やすらぎ園
２月10日/やすらぎ園
３月10日/やすらぎ園　

公民館などでも
インボディ試せます！

02.

03. 04.

05. 06.

筋肉・脂肪

肥満指数

部位別数値 Inbody点数

栄養評価 内臓脂肪量

01

02

03

04

05

06

体重
筋肉
体脂肪量

肥満型
筋肉が少なく、脂肪が多いようです。
食事と運動で筋肉をつけて脂肪量を
減らす必要があります。

体重
筋肉
体脂肪量

桑折町はこ
の形の人が
多くいます

鉛筆の先端
ような形が
理想です！

　

イ
ン
ボ
デ
ィ
は
、
体
成
分
分
析
装
置

で
す
。
体
成
分
と
は
、
人
間
の
身
体
を

構
成
す
る
成
分
の
こ
と
で
、
水
分
・
タ

ン
パ
ク
質
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
体
脂
肪
の
４

つ
の
成
分
に
大
き
く
分
け
ら
れ
ま
す
。

タ
ン
パ
ク
質
は
筋
肉
を
構
成
す
る
成

分
、ミ
ネ
ラ
ル
は
骨
を
構
成
す
る
成
分
、

そ
し
て
、
体
脂
肪
は
体
の
余
分
な
エ
ネ

ル
ギ
ー
が
脂
肪
と
な
っ
て
蓄
積
さ
れ
た

も
の
で
す
。

　

イ
ン
ボ
デ
ィ
に
乗
る
と
、
こ
れ
ら
の

数
値
を
、
約
30
秒
間
で
測
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。（
若
干
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。）

家
庭
に
あ
る
体
重
計
で
も
、
体
重
や
体

脂
肪
率
な
ど
の
数
値
を
測
定
で
き
ま
す

が
、
イ
ン
ボ
デ
ィ
は
、
腕
や
足
な
ど
の

部
位
別
の
筋
肉
量
や
内
臓
脂
肪
レ
ベ
ル

な
ど
、
身
体
の
状
態
を
よ
り
詳
し
く
、

か
つ
簡
単
に
、
把
握
す
る
こ
と
が
で
き

る
の
で
す
。

　
イ
ン
ボ
デ
ィ
測
定
は
、
保
健
福
祉
セ

ン
タ
ー
「
や
す
ら
ぎ
園
」
で
随
時
測
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
団
体
で
測
定
し
た

い
場
合
は
、
事
前
に
連
絡
を
い
た
だ
け

る
と
ス
ム
ー
ズ
に
測
定
で
き
ま
す
。（
町

事
業
で
使
用
し
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま

す
の
で
、
ご
了
承
く
だ
さ
い
。）

　

ま
た
、
今
年
度
か
ら
、
町
民
の
皆
さ

ん
に
も
っ
と
気
軽
に
イ
ン
ボ
デ
ィ
を
活

用
し
て
も
ら
う
た
め
、
各
地
区
で
実
施

す
る
「
健
康
相
談
日
」（
午
前
9
時
～

11
時
30
分
）
で
も
測
定
し
て
い
ま
す
。

　

体
重
管
理
だ
け
で
な
く
、
身
体
の
内

部
を
把
握
す
る
こ
と
で
、
病
気
の
予
防

や
、
体
力
向
上
の
た
め
に
必
要
な
対
策

を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

よ
り
効
果
的
な
健
康

づ
く
り
の
た
め
に
、

ぜ
ひ
イ
ン
ボ
デ
ィ
を

ご
活
用
く
だ
さ
い
！
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