
主食 主菜

副菜

副菜料理もう一品のコツ

健康づくりのための食事は
主食＋主菜＋副菜の組み合わせがポイント!

３歳未満で市内在住のお子さんの
写真を掲載します。サービス版の写
真の裏面に、お子さんの氏名（ふりが
な）、生年月日を記入し、別紙に保護
者の氏名、住所、電話番号、写真に関
するコメント（２０字程度）を書いて、
裏表紙記載の広報課まで封書でお送
りください。写真を多数お寄せいた
だいているため、抽選で掲載します。
また、お寄せいただいた写真は返却
しませんのでご了承ください。
問合せ広報課へ内線７１６２

カーテンでいないい
ないばぁ�（笹井・鈴木
りく た

陸太くん・１１か月）

お祭りでの甚平姿、
似合う？（新狭山・萩原
み お

美桜ちゃん・１歳５か月）

上手に寝返り。得意
しゅう

の笑顔（北入曽・和田柊
や

也くん・９か月）

暑いときはやっぱりこ
れだネ�（富士見・小沢
ゆい か

唯花ちゃん・１歳４か月）
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１度の食事に主食は１品、主菜も１品、副菜は１
～３品が目安です。このような食事を１日に２食
以上そろえると栄養のバランスがよくなります。

副菜料理は野菜、芋、海藻、
きのこが中心の料理です。大
人の場合、野菜は一日３５０g、
芋は１００g程度食べたいので、
一食あたり１５０gほどの野菜

や芋が必要ですね。各ご家庭でよく使う器にど
のくらいの野菜や芋を盛り付けているのかを知
っておくと便利でしょう。一般的に、小鉢ひとつ
のお浸しは８０g前後、同じ小鉢に生のせん切り
キャベツを盛り付けると４０～５０g程度です。普
通のおわん一杯のけんちん汁なら、具全体で１００
g程度盛り付けることができるでしょう。

写写真真ははイイメメーージジ

魚、肉、卵、大豆、大豆製品、チー
ズが中心の料理

野菜、いも、海藻、きのこなどが中心
の料理（具だくさんの汁物も含む）

ごはん、パン、麺などの穀物料理
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健康カレンダー１１月
乳幼児健康診査

※いずれも１３時～１４時に受け付け。ほかの機関で健診を受けた
方は保健センターにご連絡ください 下村直之さん（青柳在住・６６歳）

「自分に合う体操をしたり、バランスの良
い食事をすることでいつも健康です。し
かし何と言っても、孫たちの可愛い笑顔
を見るととびきりの元気が出ますね」

乳幼児健康相談・身体計測
日時２１日（金）、９時～１０時 対象�相談…就学前の乳幼
児�計測のみの方…平成１４年１２月、平成１５年２・４・６・
８・１０月生まれ 持参品母子健康手帳

日曜・祝日の急患
離乳食講習会・試食と相談

※申し込みは不要。何回でも参加できます

マタニティスクール（全４回）

※父親の参加も歓迎。申し込みが必要、電話も可

育児学級（全２回）

※いずれも急患のみ。日程により当番医が替わりますの
で、受診前にお問い合わせください

小児科救急医療病院群輪番制病院※申し込みが必要、電話も可

肺検診

大腸がん検診容器配布
申込日時４～７・１１～１４・１７～２０・２６～２８日、１３時３０分～
１６時 対象昭和１４年４月１日～４９年３月３１日生まれ
配布場所保健センター

保健センターでは、空調設備などの改修工事のた
め駐車場の一部が利用できません。健（検）診など
の際は、できるだけ公共交通機関をご利用くださ
いますよう、ご協力をお願いします

休日診療急患センター
診療科目内科、外科、小児科、歯科 診療日２・３・９・１６・
２３・２４・３０日、９時～１２時と１３時～１７時（歯科は１５時まで）
所在地狭山台３‐２４ 電話番号�９５８‐８７７１

対 象 児
３～８か月児（離乳食初期）
３～１２か月児（離乳食初期～後期）

日 時
１０日（月）、１３時４５分～１５時
２１日（金）、９時３０分～１１時

所在地・電話番号
中央１‐２４‐１０
�９５７‐９１１１

�園１７‐２
�９５８‐６１１１

富士見２‐１９‐３５
�９５９‐７１１１
下奥富１２２１
�９５２‐１０００

鵜ノ木１‐３３
�９５３‐６６１１

診 療 科 目
小児科、内科、皮膚科
※午前中は一般診療

内科、外科、脳外科、小児科、
胃腸科、循環器科、整形外科、
眼科、泌尿器科、肛門科、呼吸
器科
内科、外科、脳外科、整形外科、
胃腸科、循環器科、皮膚科
内科、外科、脳外科、整形外科、
小児科、皮膚科
内科、外科、小児科、循環器科、
脳神経外科、整形外科、泌尿器
科、肛門科、呼吸器科、消化器
科、婦人科、皮膚科

医療機関名

狭山厚生病院

入間川病院

狭山中央病院

至 聖 病 院

狭 山 病 院

所在地・電話番号
毛呂山町毛呂本郷３８
�０４９‐２７６‐１４６５
�園１７‐２
�９５８‐６１１１

所沢市若狭２‐１６７１
�９４８‐１１１１

鵜ノ木１‐３３
�９５３‐６６１１

毛呂山町毛呂本郷３８
�０４９‐２７６‐１４６５

医療機関名
埼玉医科大
学附属病院

入間川病院

国立西埼玉
中央病院

狭山病院

埼玉医科大
学附属病院

時 間

１８時～翌８時

１８時～翌８時

１８時～翌８時

１８時～翌８時

１３時～翌８時
８時～１８時

１８時～翌８時

曜 日

月曜日

火曜日
水曜日

木曜日

金曜日

土曜日

日曜日

内 容
胸部レントゲン、喀痰検査
（３０歳以上で、６か月以内に
血痰があったか喫煙指数
６００以上）

対 象

１６歳以上の他で
検診を受けたこ
とのない方

日 時
４（火）～７（金）、
１１（火）～１４（金）、
１７（月）～２０（木）、
２６（水）～２８（金）、
１３時～１５時

費 用

３５０円
（調理実習費）

定員

４５名

対 象

平成１６年１月１４日
～５月１１日に出産
予定の初妊婦

日 時
１１日（火）～１３日（木）、

９時～１２時
１４日（金）、１０時～１２時

費 用

無 料

定員

２５組

対 象

平成１５年４月２日
～６月２７日生まれ
の第１子

日 時

２７日（木）、９時～１１時３０分

１２月１日（月）、１０時～１１時３０分

持 参 品

母子健康手帳、健康
診査票
母子健康手帳、健康
診査票、歯ブラシ

母子健康手帳、健康
診査票、歯ブラシ、採
尿、目と耳の検査結果

健診日

１０日�

２５日�

２１日�

対 象

平成１５年６月１３日
～７月５日生まれ
平成１４年４月２６日
～５月１８日生まれ

平成１２年７月２７日
～８月１８日生まれ

４か月児

１歳６か月児

３ 歳 児

広報さやま ２００３．１０．１０号
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