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子 育 て ア ド バ イ ス

運動好きになる
黄金期とは

N E W S

●イコーゼ  ●やすらぎ園  ㊩休日当番医  ◆母子手帳交付日

【子育て支援センター】：イコーゼ  10:00～11:30
♥ベビールーム（1か月～1歳5か月ごろのお子さんと保護者）
★キッズひろば（1歳6か月ごろ～就園前のお子さんと保護者）
▶「すくすく」（☎582-6045）へ事前に予約してください。

　
「
運
動
」
と
言
う
と
、
小
学
校
の
体
育

の
授
業
の
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
を
も
た
れ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
就
学
前
が

一
番
運
動
能
力
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
る

時
期
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

な
ぜ
幼
児
期
に
運
動
が
大
切
な
の
で

し
ょ
う
か
。
そ
れ
は
、
就
学
前
の
乳
幼
児

期
は
、
自
由
に
遊
ぶ
こ
と
で
自
然
に
「
脚

力
、
バ
ラ
ン
ス
感
覚
、
支
持
力
、
懸
垂
力
、

自
己
抑
制
力
」
な
ど
、
運
動
の
基
礎
と
な

る
5
つ
の
力
が
バ
ラ
ン
ス
良
く
育
つ
時
期

だ
か
ら
で
す
。
ま
た
、
運
動
に
伴
っ
て
、

頭
や
心
が
育
つ
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。

　

今
月
号
で
は
、
0
～
5
歳
の
時
期
に
運

動
能
力
を
高
め
る
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。

　
運
動
の
基
礎
と
し
て
、
5
つ
の
大
事
な

力
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、「
脚
力
、
バ

ラ
ン
ス
感
覚
、
支
持
力
、
懸
垂
力
、
自
己

抑
制
力
」
で
す
。
日
常
生
活
や
遊
び
を
通

し
て
、
こ
れ
ら
の
力
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
身

に
つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

そ
も
そ
も
運
動
能
力
を
高
め
る

た
め
に
必
要
な
力
と
は
？

Q

遊
ん
だ
「
楽
し
い
記
憶
」
を
増
や
し
て
あ

げ
ま
し
ょ
う
。
こ
う
し
た
経
験
が
十
分
で

な
い
と
、「
恥
ず
か
し
い
」「
で
き
な
い
か

ら
や
り
た
く
な
い
」
と
尻
込
み
し
て
し
ま

う
こ
と
が
増
え
る
原
因
に
な
り
ま
す
。

❹
安
全
面
に
は
十
分
留
意
す
る
こ
と

　

外
遊
び
に
は
危
険
が
つ
き
も
の
で
す
。

ち
ょ
っ
と
し
た
け
が
は
、
危
険
を
回
避
す

る
力
に
も
つ
な
が
る
た
め
、
仕
方
の
な
い

こ
と
で
も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
大
け
が

に
発
展
す
る
恐
れ
も
あ
る
の
で
、
過
保
護

に
な
ら
な
い
程
度
に
見
守
り
ま
し
ょ
う
。

　

運
動
能
力
を
伸
ば
す
5
つ
の
力
を
育
て

る
に
は
、
次
の
4
つ
の
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り

ま
す
。

❶
時
間
を
確
保
す
る
こ
と

　

や
は
り
一
番
は
、
思
う
存
分
体
を
動
か

す
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
の
た
め
に
も
、

限
ら
れ
た
時
間
を
な
る
べ
く
遊
び
に
費
や

す
た
め
に
、
大
人
が
時
間
を
管
理
す
る
意

識
を
も
ち
ま
し
ょ
う
。「
早
く
し
な
さ
い
！

も
う
終
わ
り
な
さ
い
」
と
無
理
や
り
遊
び

を
終
わ
ら
せ
る
の
で
は
な
く
、「
楽
し
か
っ

た
ね
。
ま
た
遊
ぼ
う
ね
」
と
時
間
と
心
に

余
裕
を
も
っ
て
遊
ば
せ
ま
し
ょ
う
。

❷
大
人
が
手
本
を
見
せ
る
こ
と

　

子
ど
も
は
、
何
で
も
真
似
す
る
と
こ
ろ

か
ら
始
ま
り
ま
す
。
子
ど
も
を
一
人
で
遊

ば
せ
て
、
放
り
っ
ぱ
な
し
に
し
て
お
く
の

で
は
な
く
、
大
人
が
側
で
良
い
手
本
を
見

せ
な
が
ら
も
、
自
由
に
さ
ま
ざ
ま
な
動
き

を
経
験
さ
せ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。「
こ
う

し
な
さ
い
」「
そ
れ
は
絶
対
に
だ
め
」
な

ど
の
強
制
や
規
制
は
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。

❸
戸
外
で
た
く
さ
ん
遊
ば
せ
る
こ
と

　

戸
外
遊
び
は
、
5
つ
の
力
を
育
て
る
絶

好
の
場
で
す
。
例
え
ば
、
大
人
が
外
遊
び

を
嫌
っ
て
い
た
り
、
運
動
が
苦
手
だ
っ
た

り
し
て
も
、
5
歳
ま
で
に
大
人
と
楽
し
く

5
つ
の
力
を
育
て
る
た
め
に

大
切
な
ポ
イ
ン
ト
は
？

Q

　
戸
外
で
た
く
さ
ん
遊
ん
だ
子
は
、
後
々

話
を
し
っ
か
り
聞
け
る
子
に
育
つ
こ
と
も

分
か
っ
て
い
ま
す
。
メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
生

活
こ
そ
が
満
足
を
得
る
体
験
と
な
り
、
物

事
を
前
向
き
に
考
え
た
り
、
人
の
た
め
に

何
か
を
し
て
あ
げ
た
り
、
そ
の
場
に
ふ
さ

わ
し
い
行
動
が
取
れ
る
よ
う
に
な
る
心
が

育
ち
ま
す
。

運
動
し
た
経
験
が

心
に
も
た
ら
す
効
果
と
は
？

Q

さまざまな遊具で
楽しく戸外遊び

おからパウダーサラダ
～ポテトサラダ風～

■作り方　
❶�きゅうりとたまねぎは半月のうす切りにし、それぞれ
に塩を少々ふって５分くらい置き、軽く絞る。にんじ
んはイチョウ切りにして下茹でする。
❷�おからパウダーに分量の水を加えて混ぜ、シーチキン
を汁ごと入れる。
❸�❷に❶を入れ、マヨネーズ、ドレッシングを入れてよ
く混ぜる。
❹�器に盛り、お好みで黒こしょうをかけて出来上がり。

おからパウダーを使うので、食物繊維と
植物性たんぱく質がたっぷりです。マヨ
ネーズを使わなくても、おからパウダー
を戻す水分でしっとりと仕上がります。

レシピ考案者　菅野 恵子さん
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SAT

SUN

May.2021
Calendar5

Recipe

■材料（4～5人分）
おからパウダー
水
シーチキン缶
きゅうり
たまねぎ
にんじん
マヨネーズ（お好みで加減）

ドレッシング
（コールスローなど）
黒こしょう（お好みで）

２０２０健康こおりンピック
チャレンジ食部門　減塩おすすめ一品コンテスト
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MON

TUE

WED

14 FRI

15SAT

16SUN

17MON

18 TUE

19WED

20 THU

21 FRI

22SAT

23SUN

24MON

25TUE

26
27
28

WED

THU

FRI

㊩伊達セントラルクリニック　☎575-3215

【１食分の栄養価】　エネルギー 198kcal /脂質 9.5g / 鉄 1.7
㎎ / たんぱく質10.5g /カルシウム106㎎ 

塩 分
0.3g

㊩武田小児科　☎575-2439

120g
2カップ

1缶
2本

1/4個
1/4本

20g
少々

少々

㊩こばやし子ども・内科クリニック　☎577-0663

◆

THU

THU

◆

13

◆

8
9

11
12

10

お知らせ版

広報5月号、お知らせ版

㊩桑名医院　☎583-3024

6/1

SAT

TUE

WED

3

MON

2

SUN

4か月児健診（R2年12月生、受付:13:00～13:15）、7か月児
健診（R2年9月生、受付:13:00～13:15）、ブックスタート

すくすくカフェ（ママトーク）

シーチキンの汁で味がつくのでマヨネー
ズが少量で済み、健康的なメニューだと
思います。冷蔵庫の残り物で、具材を変
えてアレンジもできそうです。

浅野 真貴子さん、莉子ちゃん

　町公式ホームページにて、
管理栄養士がおすすめする
「気軽に作れる健康レシピ」
を紹介しています。

健康レシピ公開中！
日ごろの料理の参考に

29
30
31

THU

1歳６か月児健診（R1年9・10月生）
（受付：13:00～13:30）

4か月児健診（R3年1月生、受付:13:00～13:15）、7か月児
健診（R2年10月生、受付:13:00～13:15）、ブックスタート

高齢者施設コロナワクチン接種開始

◆

85歳以上高齢者コロナワクチン接種開始

check

運動な大切な5つの力
脚力=足の力（歩く、
走る、ジャンプする、
片足跳びなど）1

Point

バランス感覚＝不安定
な場所や思わぬ力が加
わった時に体を安定さ
せる力（ゴロゴロ転が
る、凸凹歩きなど）

支持力=体を支える腕
の力（はいはい、犬・
猫・熊歩きなど）

懸垂力＝体重を支える
腕の力+握力　（ぶら
下がるなど）

自己抑制力＝動く、止
まるなど状況に合わせ
て自分をコントロール
する力（音に合わせて
止まる、走るなど）

2
Point

3
Point

4
Point

5
Point

桑折学習塾（小学：桑折）

小学校運動会

桑折学習塾（小学：睦合）

健康相談日

広報6月号、お知らせ版
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