
【問い合わせ】
五十崎保健センター（地域医療・健康増進班）　☎０８９３（４４）６１５５お元気ですか

★医師の都合により、変更になる場合があります。　
　役場までご確認ください。

毎月 19 日は食育の日です。家族そろって、1 日 1 回は食卓を囲みましょう。
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●費用　無料
●接種方法
　医療機関での個別接種。対象者には随時、接
　種券・予診票などを送付します。
●ワクチンの種類と対象年齢

●●●

３月の健康カレンダー

母子保健　～すくすく子育て～

成人保健　～家族みんなで健康づくり～

■３月の日曜日当直医
日 医　院　名 電話番号

６日（日） おおむら小児科（城廻） 0893（44）7117

13 日（日） 植木内科医院（下町） 0893（44）2215

20 日（日） 髙橋医院（本町） 0893（44）2010

21 日（月） 佐々木整形外科クリニック（上村） 0893（43）0101

27 日（日） 眼科うちこ CLINIC（内子 19） 0893（59）2700

■３月の小児科日曜日当番医
日 医　院　名 電 話 番 号

６日（日） おおむら小児科（城廻） 0893（44）7117

13 日（日） 守口小児科（八幡浜市） 0894（24）7770

20 日（日） 大洲ななほしクリニック 0893（25）7710

21 日（月） 山下小児科（西予市） 0894（62）6801

27 日（日） ごとう小児科 0893（23）0510

◆健康教室◆
教室名 実施日 実施時間 場　所 対象

い喜い喜
教室

９日（水）
23 日（水）

午前 10 時
～ 11 時 30 分

町民会館
ホール

申
込
者

はつらつ
フィットネス

16 日（水）
30 日（水）

午前９時 45 分
～ 11 時

六日市
自治会館

いきがい
チェアビクス

２日（水）
16 日（水）

午後１時 15 分
～２時 45 分

大瀬自治
センター

トライ＆
トライ ３日（木）午前 10 時

～ 11 時
小田保健
センター

◆育児相談◆
実施日 時　間 場　所 対象

８日（火）
午前９時 30 分
～ 10 時 30 分

五十崎保健センター

乳幼児10 日（木） 小田保健センター

11 日（金） 内子保健センター

◆乳児健康診査◆
実施日 時　間 場　所 対象

３日（木）午後１時
～１時 15 分 内子保健センター 22 年６～

７月生まれ

◆離乳食教室◆
実施日 時　間 場　所 対象

３日（木）午前 10 時
～正午 内子保健センター 22 年８～

10 月生まれ

■救急病院
日 病　院　名 電 話 番 号

月・火 市立大洲病院 0893（24）2151

水 加戸病院（大洲市） 0893（24）5101

木 神南診療所（大洲市） 0893（25）7720

金～日 大洲中央病院 0893（24）4551

心と体をバランスよく休めましょう

　忙しいからといって休養を十分に取らないと、心と
体はバランスを崩してしまいます。心も体もしっかり
休め、毎日をはつらつと過ごしましょう。

季
節
の
料
理

    

わ
が
家
の

味

ブロッコリーの
卵サラダ

（１人分　118kcal）

●
材
料（
４
人
分
）

　

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
1/2株
、モ
ヤ
シ
１
袋
、卵
２
個
、長

　

ネ
ギ
５
㌢
、シ
ョ
ウ
ガ
５
㌘
、
Ⓐ（
ポ
ン
酢
大
さ

　

じ
３
、
酢
大
さ
じ
１
、
ご
ま
油
大
さ
じ
２
）、
塩

　

少
々

●
作
り
方

①
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
小
房
に
分
け
、
モ
ヤ
シ
は
ひ

　

げ
根
を
切
っ
て
ゆ
で
る
。
ゆ
で
上
が
っ
た
ら
、

　

モ
ヤ
シ
は
水
を
切
り
塩
を
振
り
か
け
て
お
く
。

②
卵
を
ゆ
で
、
細
か
く
つ
ぶ
す
。

③
長
ネ
ギ
、
シ
ョ
ウ
ガ
を
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。

　

②
と
一
緒
に
Ⓐ
に
入
れ
て
混
ぜ
、
卵
ド
レ
ッ
シ

　

ン
グ
を
作
る
。

④
器
に
モ
ヤ
シ
を
敷
き
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
を
載
せ
、

　

卵
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
か
け
る
。

●●●

休養の達人になろう

◦ひと口メモ

作った人
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冷蔵庫にある野菜を
使って作れます。

心の症状
□気分が沈む
□興味や喜びを感じにくい
□ささいなことでイライラする
□無関心
□不安感が強い
□集中力が続かない
□寝付きが悪く、眠りが浅い
□酒、たばこが増える

体の症状
□頭痛
□首や肩のこり
□背中や腰の痛み
□食欲不振、過食
□疲れが残る
□動悸、息切れ
□下痢
□体の弱いところが悪くなる

◎心と体を休めるポイント
　暴飲暴食など、内臓脂肪をためてしまうストレス解
消方法ではなく、心と体が喜ぶ方法を見つけることが
大切です。

③五感を刺激してリラックス
◦きれいなもの、いい音楽、　
　心地よい香り、肌触りのいい
　寝具、素材の味などを楽しむ

②朝すっきり、夜ぐっすり
◦朝日を浴びて、一日の始まりを
　体に伝える
◦昼間に日光を浴びて、寝付き

　をよくする

①自分流でのんびりと　
◦昼寝で睡眠不足を解消する
◦ぬるめのお湯にゆっくりつかる
◦軽い運動を習慣に
◦食事はゆっくりおいしく
◦趣味を楽しむ
◦腹式呼吸を 10 回する

任意予防接種の
種類 対象者

子宮頸がん
予防ワクチン

◎ 22 年度
高校１年生相当の年齢の女性

◎ 23 年度
中学１年～高校１年生相当の
年齢の女性

ヒブワクチン
２カ月～５歳未満の乳幼児

小児用肺炎球菌
ワクチン

子宮頸
けい

がんなどのワクチン接種が
３月１日から始まります

◎こんなサインに要注意


