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■問い合わせ先　健康増進課　☎（52）1116

 

ヘ
ル
シ
ー
ス
タ
ー
ト
教
室

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
を
使
っ

て
簡
単
に
食
事
バ
ラ
ン
ス
を
考
え

る
教
室
を
開
催
し
ま
す
。
お
子
さ

ん
の
離
乳
食
に
つ
い
て
も
ア
ド
バ

イ
ス
し
ま
す
。
お
子
さ
ん
と
一
緒

に
ぜ
ひ
、
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

■
日
時　

５
月
25
日
㈬

午
前
10
時
〜
11
時
45
分

（
受
付
：
午
前
９
時
45
分
〜
）

■
場
所　

ゆ
う
ゆ
う
館
大
ホ
ー
ル

■
対
象
者　

平
成
27
年
10
・
11
月

生
ま
れ
の
、
生
後
６
〜
７
か
月
児

を
持
つ
保
護
者

■
持
ち
物　

母
子
手
帳

■
定
員　

約
20
名

■
内
容

・ 

自
分
や
家
族
の
健
康
に
つ
い
て

振
り
返
っ
て
み
よ
う

・ 

大
人
の
食
事
か
ら
離
乳
食
へ
の

取
り
分
け
の
工
夫

・
血
圧
測
定

■
申
し
込
み
方
法

電
話
ま
た
は
左
記
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド

で
お
申
込
み
く
だ
さ
い
。

 

歩あ
る

く
ら
す

〜
健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室
〜

（
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ
対
象
事
業
）

春
コ
ー
ス

健
康
運
動
指
導
士
に
よ
る
効
果

的
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
方
法
を
学
び

ま
す
。

■
日
程
（
２
日
間
１
コ
ー
ス
）

一
回
目　

５
月
26
日
（
木
）

二
回
目　

６
月
２
日
（
木
）

午
前
９
時
45
分
〜
11
時
30
分

受
付
：
午
前
９
時
30
分
〜

■
場
所　

き
ら
ら
館　

健
診
室

■ 

対
象
者　

下
野
市
民
で
健
康
診

断
を
受
診
し
た
方

■
定
員　

30
名

■
内
容

血
圧
測
定
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
に
つ
い
て
の
講
話
と

実
践
（
室
内
・
屋
外
。
た
だ
し
、

雨
天
時
は
室
内
の
み
。）

■
参
加
費　

無
料

■ 

持
ち
物　

運
動
可
能
な
服
装
、

タ
オ
ル
、
運
動
靴
、
水
分（
水

ま
た
は
お
茶
）

■
申
し
込
み
締
め
切
り

５
月
19
日
㈭

※ 

高
血
圧
、
関
節
に
痛
み
の
あ
る

等
で
運
動
に
制
限
の
あ
る
方
は

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

■
内
容

沐
浴
実
習
・
産
後
の
マ
マ
の
心

と
身
体
に
つ
い
て
な
ど

レ
ッ
ス
ン
３

■
日
時　

6
月
16
日
㈭

午
後
１
時
30
分
〜
４
時

（
開
始
15
分
前
か
ら
受
付
）

■
内
容

お
産
の
経
過
・
安
産
の
コ
ツ
、

妊
婦
体
験
な
ど

レ
ッ
ス
ン
１
〜
３
共
通

■
会
場　

ゆ
う
ゆ
う
館

■ 

対
象
者　

出
産
予
定
日
が
平
成

28
年
７
月
〜
９
月
の
方

■ 

持
ち
物　

母
子
健
康
手
帳
・
筆

記
用
具
・
水
分
補
給
の
た
め
の

飲
み
物
・
ス
リ
ッ
パ

■ 

定
員　

レ
ッ
ス
ン
１
・
３
各
25

組
、
レ
ッ
ス
ン
２
午
前
・
午
後

各
16
組

■
申
し
込
み
締
め
切
り

各
レ
ッ
ス
ン
の
２
日
前
ま
で

（
定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り
ま

す
）

教　

室
・
講　

座

 

フ
レ
ッ
シ
ュ
マ
マ
・
パ

パ
教
室（
両
親
学
級
）

出
産
を
控
え
た
マ
マ
や
パ
パ
の

た
め
に
、
安
心
し
て
出
産
が
迎
え

ら
れ
、
赤
ち
ゃ
ん
と
の
生
活
が
楽

し
く
送
れ
る
よ
う
に
、
３
回
を
１

コ
ー
ス
で
実
施
し
て
い
ま
す
。

ご
夫
婦
で
も
マ
マ
だ
け
で
の
参

加
も
可
能
で
す
。
ぜ
ひ
ご
参
加
く

だ
さ
い
。

レ
ッ
ス
ン
１

■
日
時　

４
月
13
日
㈬

　

午
後
1
時
30
分
〜
4
時

　
　
（
開
始
15
分
前
か
ら
受
付
）

■ 

内
容　

骨
盤
体
操
、
妊
娠
中
の

生
活
・
食
事
に
つ
い
て
な
ど

レ
ッ
ス
ン
２

■
日
時　

５
月
19
日
㈭

（
Ａ
Ｍ
コ
ー
ス
）

午
前
９
時
30
分
〜
11
時
30
分

（
開
始
15
分
前
か
ら
受
付
）

（
Ｐ
Ｍ
コ
ー
ス
）

午
後
１
時
30
分
〜
３
時
30
分

（
開
始
15
分
前
か
ら
受
付
）

キ
ャ
ベ
ツ
の
サ
ラ
ダ

（
２
人
分
）

■
材
料

キ
ャ
ベ
ツ 

１
／
６
個

オ
レ
ン
ジ 

１
／
２
個

ア
ー
モ
ン
ド 

５
粒

塩 

小
さ
じ
１
／
４
強

こ
し
ょ
う 

少
々

酢 

小
さ
じ
１

〈
作
り
方
〉

① 

キ
ャ
ベ
ツ
は
細
切
に
し
、
塩

（
分
量
外
）
を
ま
ぶ
し
て
し

ん
な
り
さ
せ
、水
気
を
き
る
。

オ
レ
ン
ジ
は
皮
を
剥
き
、
ひ

と
房
ず
つ
に
分
け
る
。

② 

ボ
ウ
ル
に
①
と
調
味
料
を
入

れ
軽
く
混
ぜ
る
。

③ 

器
に
盛
り
、
み
じ
ん
切
り
に

し
た
ア
ー
モ
ン
ド
を
散
ら

す
。

★
キ
ャ
ベ
ツ
の
栄
養
★

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
に
含
ま

れ
る
ほ
か
に
、
胃
腸
の
働
き

を
助
け
る
と
い
わ
れ
る
ビ
タ
ミ

ン
Ｕ
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
と
Ｕ
は
熱
に
弱
い
の

で
、
生
や
短
時
間
の
加
熱
に
し

ま
し
ょ
う
。


