
市内6か所のコミュニティセンターで、彗護師や保健師に
よる成人・高年者の健康相談を実施しています。
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・健康 |こ関する心配事

・介護予防 |こ関する情報
0よ り良い生活習慣 (食事 。日常生活)|こついて

・健康診査の結果の見方 |こついて

最 ギ・ ■■ 轟醤壌 ■二 ==事

令和6年度は、血管年齢測定会を各コミュニティ
センターで開催しました。

イベント開催時には、草加市公式LINE、 草加お知らせ

メール、広報そうかなどで詳細をお知らせします。
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0歳から2歳の未熟児養育医療を
受けた、または2500g未 満で
生歓れたお子さんとそのご家族を

対象に計測や保護者同■の座談会

育児相談を行つています。  縫
お気軽にお越しください。
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会場
実施 して
いる曜日 費用

稲 荷 木

午前9時
S

午前11時 45分
無料

原 [B] 月

氷 川 火・ 金

瀬 崎 水・金

八 幡 水・ 金

柳 島 水 0金

※ 祝日、休館日、各月の第5週目、年末年始 。お盆はお休みとなります。
※ 天候不良等の事情により、開催中止となる場合があります。ご了承ください。
※ 相談時間はおひとりにつき 15分までとさせていただきます。
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予防接種 |こ は無料で接種できる期間が決められています。   メht
接種し忘れているワクチンがないか確認しましょう。     F■ ^‐■
接種期限が令和7年 3月 31日 までの万はご注意 <ださい

■月D●枷   対象者  年長児 (小学校就学前の 1年間 )
IVl nこ獄]        (平 成30年 4月 2日～令和元年4月 1日 生まれ)

:雷した  接種期間  令和6年4月 1日～          の間に 1回

※こんにちは赤ちゃん訪間にて予診票を配布しています。

中学生になるお子さんもご注意 <ださい

二 種 混 含

・ジフテリア
・破傷風

対象者 9歳～ 13歳の誕生日の前日まで

【積極的勧奨を控えていた期間に機会を逃した方】
平成7年 4月 2日～平成 19年 4月 1日生まれの

日程  令和7年 1月 27日 (月 )
3月 10日 (月 )

時間  午前 10時～ 11時30分
会場  草加市役所第二庁舎 2F
保健センター

申込方法

初参加のんは前日までに
ご連絡 <ださい。
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対象者  11歳 ～ 13歳の誕生日の前日まで
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y%かな甕隧薇麒

原町
コミュニティ

センター

ュニティセンター

柳島 ンター
コミュニ

ミュニティセンター

受付時間
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日本脳炎
2期



こころとからだが大人へと向かっていく8～ 18歳くらいが思春期といわれています。
思春期の女性の極端な食事制限による「やせすぎ」が問題となつており、次のような影響があげられます。

霧罐異鸞               鸞鍵躙蛾綺
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スケ鸞藤翁

ホルモンバランスが乱れ、月経不順や無月経に
なりやすくなります。
不妊症のリスク増加、子宮がんのリスク
増加に繋がります。
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肌荒れやニキビ、髪の毛が抜けやすく

なるなど、見た目にも影響が及びます。

バランスのよい食事と適度な運動によつて、 適正な体重を維持することが
上記のリスクを減らすことにつながります。

1日 3食食べること、主食 (ご飯類)。 主菜 (魚、肉、卵、大豆製品)。
副菜 (野菜)を毎食揃えることで、必要なエネルギーと栄養素を
とることができます。

若い女性の

1日 の食事のエネルギー量 (目 安 )
12～ 17歳 2300～ 2400kcal
18～ 29歳 2000kcal

骨粗琢症予防や筋廃量の維持のため

|こは、カルシウムやビタミンD、 タ

ンパク質等も大切です。日常の中で

体を動かすことも心がけましょう。 ′1ランスのよい食事の例
(約700kcal)

骨量は 14～ 15歳で最も増加し、骨量の
ピークは 18～ 20歳と言われています。
そのためこの時期までに骨量を蓄えて

おくことが大切です。
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・ 集中力の低下

・運動パフォーマンスの低下
0隠れ肥満

17歳以下

成長曲線で見てみましょう一

18歳以上
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8Mi=体重 (kg)÷ 身長 l納■身長輛:

BM‖ま 18.5～ 24.9が適正です。
18.5未満の場合はやせすぎの
可能性があります。

3月 1日 から8日 は
「女性の健康週間」です

ヘルスケアラホ 欄

。大豆 (ゆで)・  60g
。キヤベツー… … 2～ 3枚 (120g)
・玉ねぎ…・ ‐―  中 1 31固 (60g)
。セロリ… …… …  14本 (20g)
・ トマト缶 ・…… ・ 200g
※ トマトジュース1食塩無添加)200mlで代月もOK
・ コンソメ (固形 )・ 213個
。塩一 ・… … …  小さじ 1・ 6(lg)
・水 …・ ・    2 0 0ml
・ 砂糖………  …  小さじ 2.′ 3(2g)
。こしょう一・ ・…  少々

奪月は自殺対策強化月間です
●I知らせてほしい、心のSOS.
つらい気持ちは一人で抱え込まず、身近な人に
相談したり、相談窓□に電話をしてください。
また、大切な人が悩みを抱えていることに気づいたら、
そつと声をかけ、丁寧に話を聞いて、寄り添つて見守る
ことが大切です。

電話相談

埼玉いのちの電話 (24時間)   #い のちSOS
048-645-4343          0120-061-338

(フ リーダイヤリし おもい ささえる)
SNSで の相談
あなたの声 4

女性の健康を

卜する成分が
~~

IDキ ャベツ・玉ねざ 。セロリを
l cm角 に切る。

② 鍋に水、コンソメを入れ煮立て、

Cを加えて煮る。
③ 大豆とトマ ト缶、砂糖を加え、
更に2～ 3翁煮る。
④ 塩、こしょうで味を調え、

盛り付ける。

【栄養価〕1人分エネルギー :5 1 kcal
食塩相当量 :06g
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