
播磨町健康いきいきセンター播磨町健康いきいきセンター
☎０７９（４３５）５５７８

加古川夜間急病センター
加古川歯科保健センター
※いずれも急患を受け付けしますので、不急の方はご遠慮ください。

☎079（431）8051（年中無休）  診療時間／【内科】21：00～翌朝6：00、【小児科】21：00～0：00
☎079（431）6060　診療日／日・祝日　診療時間／9：00～11：30、13：00～16：00

▶問合せ　すこやか環境グループ
　　　　　☎０７９（４３５）２６１１春のごちそうを作ってみましょう

助産師　大竹 直美
　寒い冬も、あと少し。暦の上で
は、春はすぐそこまでやってきて
います。
　ひな祭りや卒業式、そしてお花
見に入学式…と春はみんなでお食
事を楽しむ機会が多くなります。
　華やかに食卓を盛り上げるのに
「洋風ちらし」を作ってみません
か。目にも楽しい豪華なちらしず
しが手軽に作れますよ。低カロリ
ー・低塩分なのも、うれしいとこ
ろです。
　このほかに、ハムとセロリのサ
ラダ（少量で各同量のしょうゆ・
レモン汁・サラダ油であえる）、
チンゲン菜とアサリの豆乳スープ
（コンソメベースで材料を軽く煮
立て、仕上げに豆乳で味を整え
る）などのメニューを添えると、
バランスがよくなります。
　さあ、春のごちそうを楽しみま
しょう！

春
か
ら
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
！

　

運
動
の
医
学
的
効
果
が
明
ら
か

に
な
り
、
健
康
づ
く
り
の
た
め
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
推
奨
さ
れ
て
い

ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
は
①
体

力
増
進
効
果
、
②
医
学
的
効
果
、

③
心
理
的
効
果
、
④
社
会
的
効
果

が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

①
体
力
増
進
効
果
と
し
て
は
心
肺

能
力
の
改
善
、
筋
力
の
強
化
、

転
倒
・
寝
た
き
り
予
防
、
姿
勢
・

ス
タ
イ
ル
の
改
善
な
ど
で
す

②
医
学
的
効
果
と
し
て
は
冠
動
脈

疾
患
の
予
防
、
大
腸
が
ん
・
乳

が
ん
の
予
防
、
肥
満
・
高
血
圧

症
・
高
脂
血
症
・
糖
尿
病
の
予

防
・
改
善
、
骨
粗
し
ょ
う
症
の

予
防
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す

③
心
理
的
効
果
と
し
て
は
リ
ラ
ク

ゼ
ー
シ
ョ
ン
効
果
が
認
め
ら
れ

て
い
ま
す

④
社
会
的
効
果
と
し
て
は
新
し
い

仲
間
の
形
成
な
ど
、
多
く
の
効

果
が
み
ら
れ
ま
す

　

は
じ
め
に
、
普
段
の
生
活
の
中

で
何
歩
ぐ
ら
い
歩
い
て
い
る
か
チ

ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。
毎
日
記
録

で
き
な
く
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。

記
録
で
き
た
分
だ
け
平
均
し
て
1

日
何
歩
歩
い
た
か
計
算
し
ま
す
。

そ
の
歩
数
プ
ラ
ス
千
歩
を
1
日
の

目
標
と
し
て
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

※
千
歩
は
10
分
間
歩
い
た
歩
数
で

す
。

歩
き
方
の
ポ
イ
ン
ト

ポ
イ
ン
ト
1　

歩
く
前
に
、
真
っ

す
ぐ
立
つ
こ
と
か
ら
ス
タ
ー
ト
！

肩
・
腰
・
床
が
並
行
で
あ
る
こ
と

を
意
識
し
て
真
っ
す
ぐ
に
立
ち
ま

し
ょ
う
。
体
を
真
っ
す
ぐ
に
キ
ー

プ
す
る
た
め
に
は
、
ウ
エ
ス
ト
部

分
の
筋
肉
を
意
識
し
て
上
半
身
を

引
き
上
げ
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
！

呼
吸
を
止
め
ず
に
、
ゆ
っ
く
り
と

行
い
ま
し
ょ
う
。

ポ
イ
ン
ト
2　

脚
の
付
け
根
か
ら

踏
み
出
し
、
か
か
と
で
着
地
。
真

っ
す
ぐ
に
足
を
お
ろ
し
、
し
っ
か

り
地
面
に
接
地
し
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
3　

後
ろ
足
の
親
指
と

人
差
し
指
を
意
識
し
て
地
面
を
押

し
ま
し
ょ
う
。
後
ろ
脚
全
体
の
筋

肉
を
使
い
、
身
体
を
前
に
送
り
だ

し
ま
す
。
骨
盤
が
傾
か
な
い
よ
う

に
、
し
っ
か
り
と
後
ろ
脚
で
支
え

て
上
体
を
前
に
押
し
だ
し
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
4　

後
ろ
脚
を
真
っ
す

ぐ
に
引
き
寄
せ
ま
す
。
こ
の
時
に
、

上
体
が
大
き
く
上
下
し
な
い
よ
う

に
関
節
の
柔
軟
性
を
高
め
た
歩
き

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
関
節
を
効

果
的
に
使
う
と
、
左
右
の
膝
の
ポ

ジ
シ
ョ
ン
が
上
下
せ
ず
に
平
行
に

材料
米 2合
水 2カップ
昆布 6×5cm
合わせ酢
酢40cc、砂糖 大さ
じ2、塩小さじ1/2
粒コーン 40g
キュウリ 1本
ニンジン 20g
スモークサーモン 40g
卵 2個
オレンジ 1/2個
アボカド 1/2個
レモン汁 大さじ1/2

主食 洋風ちらし
作り方
①合わせ酢は電子レンジで温め、炊き立てのごはんに混ぜ、
すし飯を作る
②コーンは熱湯をかけ湯を切る。キュウリは5mm厚さのいち
ょう切りにし、塩少々をふり、しんなりしたら水けをきる。ニ
ンジンをみじん切りにし、電子レンジで軟らかくする。これ
らをすし飯に混ぜる
③卵はほぐし、小鍋に入れ火にかけ、菜ばし5～6本でかきま
ぜほろほろ卵を作る
④アボカドは切って2つに割り、種を除く。皮をむき、1cmに切
りレモン汁をふる。スモークサーモンは幅2cmに切る。オレ
ンジは皮と薄皮を除き、1房
を2～3つに切る
⑤②を器に盛り、③④を彩りよ
く盛り合わせる

材料
タケノコ 160g
フキ 120g
ニンジン 40g
だし汁 2カップ
砂糖 大さじ1
酒 大さじ1
薄口しょうゆ 大さじ1

副菜 煮物盛り合わせ
作り方
①タケノコは食べやすい大きさに切る。水煮の場合1度ゆで
る。ニンジンは花型に抜き4枚に切る。フキは、塩で板ずりし
て色よく茹でて水にとり皮をむき5cm長さに切る。
②鍋にだし汁と調味料を入れ、タケノコとニンジンを15～20
分煮る。フキを加えさっと煮て火を止め味を含ませる。

な
り
ま
す
。
腕
は
90
度
に
曲
げ
、

ひ
く
事
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

　

歩
く
と
き
は
、
重
心
を
保
つ
必

要
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
に
は
、

様
々
な
関
節
や
筋
肉
を
効
果
的
に

使
わ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
無

意
識
に
行
っ
て
い
る
私
た
ち
の
こ

の
「
歩
行
」
と
い
う
動
作
は
、
高

度
な
運
動
能
力
が
必
要
で
あ
る
テ

ク
ニ
ッ
ク
で
あ
り
、
人
間
の
み
が

行
う
こ
と
が
で
き
る
特
殊
能
力
と

も
い
え
る
の
で
す
。

　

ま
ず
は
、
無
理
な
く
出
来
る
範

囲
か
ら
。
体
調
管
理
も
忘
れ
ず
に

行
い
ま
し
ょ
う
。

こころのケア相談
▶日時　11日(月)、18日(月)
　　　　13：00～14：00
▶申込み  地域保健課  ☎079（422）0003

酒害相談
▶日時　11日(月)　13：00～14：00
▶申込み  地域保健課  ☎079（422）0003

エイズ・肝炎ウイルス検査相談
※原則として匿名で無料実施します。
▶日時　13日(水)、27日(水)
　　　　9：10～10：20
▶申込み  健康管理課  ☎079（422）0002

専門栄養相談
▶日時　13日(水)　9：30～11：30
▶申込み  健康管理課  ☎079（422）0002

若者の心と体の相談
▶日時　11日(月)　13：00～15：00
▶申込み  地域保健課  ☎079（422）0003

歯の健康づくりステップアップ
▶日時　18日(月)　13：30～15：00
▶申込み  地域保健課  ☎079（422）0003

※電話予約制です。お申し込みは各課まで。
▶場所　加古川健康福祉事務所

月の保健行事3 ▶問合せ　すこやか環境グループ
　☎０７９（４３５）２６１１

内　　　容 日時　▶場所 対 象 者 備 考

すくすく健康づくり（注）７：00現在に警報が発令されている場合などは中止になります。
内　　　容 日時（受付時間） ▶場所 対 象 者 備 考 （＊は持参するもの）

平成21年
12月生まれの幼児3歳児健康診査 ＊母子健康手帳　＊通知書（問診票）

＊早朝尿（５cc）
8日（金）　13：00～13：30
▶福祉会館

乳 児 健 康 診 査

※対象者には受診票などを郵送しますので、説明書をよく読んで、指定の医療機関に予約のうえ、受診し
てください。
※対象者で受診票がない場合は、すこやか環境グループへ申し出てください。

＊母子健康手帳
＊通知書（問診票）

13日（水）　13：00～13：20
▶福祉会館

平成24年
11月生まれの乳児

平成24年
５月生まれの乳児

10カ月児健康診査

＊母子健康手帳
＊健診受診票
＊健康保険証
＊乳幼児医療受給者証

平成25年４月末日まで
時間は各医療機関による（要予約）
▶播磨町・稲美町・加古川市内の
小児科（指定医療機関）

いきいき健康づくり

内　　　容 日時（実施時間） ▶場所 対 象 者 備 考 （＊は持参するもの）

平成23年７～８月
生まれの幼児1歳6ヵ月児健康診査 ＊母子健康手帳

＊通知書（問診票）
1日（金）　13：00～14：00
▶福祉会館

出産予定のご夫婦

３月生まれの幼児

両　親　学　級
＊母子健康手帳
妊娠中のすごし方～助産師・栄養士・歯科衛生士の話、
妊婦シミュレーション、赤ちゃん人形抱っこ体験、参加者交流

16日（土）　10：00～12：00
▶南部子育て支援センター

平成23年１月～2歳児育児教室 ＊母子健康手帳18日（月）　10：00～11：30
▶福祉会館

一般住民糖 尿 病 相 談 糖尿病療養指導士・保健師が個別に相談に応じます。（予約制）
＊健診結果、食事記録

14日（木）
13：30～15：30（受付時間）
▶福祉会館

一般住民健 康 相 談
栄 養 相 談

保健師、栄養士が個別に相談に応じます。（予約制）
＊健診結果、食事記録

19日（火）
13：30～15：30（受付時間）
▶福祉会館

※タケノコ、フキは水煮を使うと、手軽にできます。

20
広報はりま 25.3

21
広報はりま 25.3
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▲いもほり

40歳～74歳の播磨町国民健康保険加入者へ
特定健診結果提供のお願い
　播磨町発行の特定健診受診票を用いずに他機関で
健診を受けられた方には、健診結果の提供をお願い
しています。健診結果の提供にぜひご協力いただき
ますようよろしくお願いいたします。
▶健診結果の内容　下記の項目が全てそろっている
健診（検査）が対象となります
◎基本健診項目　身体計測（身長、体重、腹囲）、
血圧、生化学検査（中性脂肪、LDLコレステロー
ル、H D L コレステロール、A S T、 A L T 、
γ-GTP）、血糖検査（空腹時血糖、HbA1c）、尿
検査（尿糖、尿蛋白）
◎詳細健診項目（医師が必要と認めた方のみ）　貧
血検査（ヘマトクリット値、ヘモグロビン値、赤血
球数）、生理学検査（心電図、眼底検査）
▶健診結果の提供方法　健診結果のコピーをすこや
か環境グループまで郵送していただくか、または、
すこやか環境グループ窓口までお持ちください。こ
ちらでコピーをとらせていただきます
※健診結果をご提供いただいた方には、健康づくり
情報を郵送させていただきます。
▶締切日　3月29日（金）
▶問合せ　すこやか環境グループ
☎079（435）2611

女性の方限定！女性いきいきセミナー
　毎日の忙しさで、ご自身の体のことが後回しにな
っていませんか？これからも元気でいきいき過ごす
ために、この機会に食事のことや生活のことについ
て一緒に考えてみましょう。実習では、普段の体の
緊張をゆるめ、日常生活でも取り入れられる運動を
行います。

▶対象　64歳以下の播磨町在住の女性
▶参加料　200円（調理実習代）
▶定員　先着25人
▶申込み・問合せ　すこやか環境グループ
☎079（435）2611

予防接種、忘れていませんか？
　病気に対する抵抗力（免疫）を長く保つために
は、それぞれのワクチンの性質に応じて、一定の間
隔で追加接種を受ける必要があります。
　まだ追加接種がお済みでない方は、春休みなどを
利用して、お子さんの体調の良いときに接種してく
ださい。
　対象者には予診票を送付しています。転入などで
予診票をお持ちでない場合は、ご連絡ください。
●二種混合（ジフテリア・破傷風）
▶対象　平成13年4月2日～平成14年4月1日生
　　　 （小学校5年生相当年齢）
※二種混合予防接種の接種年齢は、11歳～13歳未満
ですが、小学校5年生での接種をお勧めします。
●麻しん風しん混合
2期対象　平成18年4月2日～平成19年4月1日生
　　　　（小学校就学前の1年間）
3期対象　平成11年4月2日～平成12年4月1日生
　　　　（中学校1年生相当年齢）
4期対象　平成6年4月2日～平成7年4月1日生
　　　　（高校3年生相当年齢）
※麻しん風しん混合予防接種の期限は、平成25年3
月31日までですのでご注意ください。期限が過ぎ
ると無料で接種できません。
▶問合せ　すこやか環境グループ
☎079（435）2611

播 磨 町 の 教 育
播磨町立中学校、小学校、幼稚園の平成24年度の成果と課題を、お知らせします。

広報はりま6月号でお伝えした教育方針をご参照ください。
▶問合せ　播磨町教育委員会　学校教育グループ教育推進チーム　☎０７９（４３５）０５４５

　今年度は、安心して自分の思いを出したり、気持ち
をコントロールしたりでき、これから生きていく上で
必要なコミュニケーション力をはぐくんでいくよう取
り組んできました。子どもたち個々それぞれの発達の
過程を把握し、今、その子どもにとって身につけるべ
きは何なのかを見極め、支えるよう努めてきました。
 本年度の主な取り組みの成果
○安心して自分の思いを表現する
・一人ひとりの思いを丁寧に受け止めながら、ゆった
りとかかわることで信頼関係が深まり、安定して生
活し自分の感じたことを素直に言葉で表現できる幼
児が増えてきました
・“誰かに伝えたい”と思わず言葉が出るような環境
をつくっていくことで自分の思いを話したり、人の
話を聞いたりする“伝え合う力”がついてきました
○いろいろな感動体験と出会う
・周りの自然に目が向けられるようなしかけをしてい
くことで不思議だな、調べてみようと意欲をもつよ

うになりました
○様々な人とのかかわりを大切にする
・3歳、4歳、5歳でつくる“なかよし家族”での活動を
通して互いに刺激を受け合い、憧れの気持ちや思い
やりをもって関わる姿が見られます
・小学校の運動場へいく機会をたくさんもつことで小
学生や先生により親しみをもつことができました

　今後も家庭や
地域の方、小学
校との連携を大
切にし、子ども
たちが自分らし
さを発揮して、
笑顔で過ごせる
よう努力してい
きたいと思いま
す。

安心して自分らしさを発揮し、人とかかわる力を身につける子に安心して自分らしさを発揮し、人とかかわる力を身につける子に安心して自分らしさを発揮し、人とかかわる力を身につける子に
播磨幼稚園

　幼児は遊びを
通してたくさん
の事を学び、人
とかかわる力や
自ら動き出そう
とする力を身に
つけていきま
す。
　今年度は幼児
一人ひとりが、

先生や友達に認められる安心感の中で生活していける
ように、環境構成の工夫や個々に応じた援助に努めて
まいりました。

 本年度の主な取り組みの成果について
◎友達のよさを認められる子に
・個々の幼児のよさを日々の生活の中で認めていくこ
とで、自信をもって遊びに取り組めるようになって
きています

・自分が認められて安定することで、友達のよさにも
目を向けられるようになってきています
◎場の状況に応じていける子に
・幼児一人ひとりの考えや気持ちを受け入れていくこ
とで、自分以外の人（友達や先生）の考えや気持ち
も聞き入れられるようになってきています
・自分の気持ちや考えを受け入れてもらえる喜びが、
相手の気持ちや考えを受け入れようとする姿勢につ
ながってきています
◎最後までやり遂げる子に
・ヒントを与えたりアドバイスをしたりして幼児がし
ようとしていることが達成できるまで支えたこと
で、うまくいかなくても諦めずにやってみようとす
るようになってきています

　　今後も、家庭や地域の皆さまと連携を大切にしな
がら“しなやかでたくましい心と体”の幼児の育成
を目指して努めていきたいと思います。

しなやかでたくましい心と体 ―遊びを通して、互いのよさを感じながら育ちあう子どもたち―しなやかでたくましい心と体しなやかでたくましい心と体 ――遊びを通して、互いのよさを感じながら育ちあう子ども遊びを通して、互いのよさを感じながら育ちあう子どもたちたち――

蓮池幼稚園

一般社団法人 加古川医師会　加古川内科医会
市民健康フォーラム「ちょっと気になる皮膚の病気」

　皮膚がんの原因にもなる紫外線を浴びている以
上、誰にでも皮膚がんになる可能性はあり、近年急
増しています。ほくろ、いぼは体のあちこちにあ
り、良性腫瘍であるただのほくろなのか、治療が必
要とされる悪性腫瘍なのか、気になったら早期に医
師に相談しましょう。
　また、水虫は白癬菌というカビが原因で起こる感
染症で、足や爪、体にも感染します。治りにくいと
思われていますが、正しい診断と治療により治すこ
とができます。
　専門の立場から皮膚の病気について分かりやすく
説明します。また、皆さんの質問にもお答えします。
▶日時　3月9日（土）14：00～16：00
▶場所　加古川総合保健センター 3階 大会議室
▶司会　前山泰彦（後藤医院）
▶演題・講師
○「ほくろ・しみ・いぼと間違えやすい皮膚がん」
松尾正文（加古川西市民病院 皮膚科）
○「水虫を治そう！」
上田正登（うえだ皮フ科クリニック） 
▶問合せ　参加費無料。事前の申し込みは不要で
す。直接会場へお越しください
市民健康フォーラム事務局
☎079（421）4301

内容・講師・持ち物日時・場所
講話と調理実習
「忙しい朝にぴったり！簡単
バランス食」
馬場眞弓（管理栄養士）
筆記用具、ふきん、エプロン
健診結果（お持ちの方）

3月12日（火）
9：30～11：30
中央公民館　料理
教室

①

実習
「からだを動かしてみよう」
三木道博（運動トレーナー）
汗ふきタオル、水分補給でき
るもの。
※体を動かしますので、動き
やすい格好でお越しください。

3月19日（火）
9：30～11：00
福祉会館　3階会
議室

②

　　　　　　　  　　　　　　  はくせん
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