
正しく知れば、こわくな
HIvとエイズ。

０
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■HIV感染経路の約 9割は性行為です

次のようなことでは感染しません。

・せきやくしゃみをあびる  日汗・涙に触れる
ロトイレの便座の利用    E同 じ皿の料理を食べる

=蚊に刺される
ロプールやお風呂に一緒に入る など

■治療は進歩しています

口治療の継続によって、HIVに感染した人の圭金二二
感染していない人とほ わらなくなりました。

また、感染していない時とほぼ同等の生活が

おくれるようになりました。

・適切な治療を継続すれば、他の人に性行為を通じて

HIVを感染させることはありません。 (U=U※ )

・以前は多くの薬を内服していましたが、最近は
1日 1回 1錠の内服が主流となり、治療の負担は
軽減されました。

※
ユー イコール ユー

U U
検出限界値未満   HIV感染 しない

(Undetectable==Untransmittable)

HIV治療により、血液中のウイルス量が

検出限界値未満を6か月以上維持して
いるHIV感染者は、性行為を通じて他の

人にHlV左盛菫塾:土量笠こと饉堕止L國墨生蛙

血液中にウイルスが見つ

からないということは、

相手にも感染させないと
いうことだね !

■■■■ロ

■■口■■

a■諄

■大事なのは、早期発見 日早期治療

感染する前と、ほぼ変わらない生活を送るためにも、HIV感染を早期に知り、治療を開始する

ことが大切です。 1惑坐塾:塗[亘ζ麹:墨_1二重ェH型盤整藍墾塾土生産二塁:塑i量生 立二_

倉敷市保健所では無 料 ・ 匿 名 で検査を実施しています。 (予約制 )

予約はエイズホットラインヘ。 (086‐ 434‥ 9099:平日9時～16時 )

0

^

レッドリボンは
「あなたがエイズに関して、偏見を持つていない、エイズと共に生きる人々を差別しイタ:|い」

といったメッセージが込められたシンボルマークです。

リサイクル適性

この毒副物〔ま、印覇用の抵ヘ「

リサイクルできます

倉敷市保健所 R7年度作成

H型は「ヒト免疫不全ウィルス」の略称で、エイズの原因となるウイルスです。

HIVに感染すると、ほとんどの場合は盤症送至量過し、数年～ 10年位かけて
徐々に体の免疫力が低下します。

健康であればかからない病気を発症することを三∠ズ (後天性免疫不全症候群)

といいます。
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・口手の報告が増えています

梅毒報告数 (倉敷市保健所受理分 ) 梅毒報告の年齢内訳 (2024年 )

S丁OP

梅毒

倉敷市内でも増加 ! 24
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i雷崇症発生動向調査より

梅毒ってなあに?
◆梅毒 トレポネーマという細菌により引き起
こされる感染症です。

◆主に性的接触により、口や性器などの粘膜
や皮膚の病変から感染します。

◆キスやオーラルセックス (口腔性交)や
アナルセックス (肛門性交)な どでも感染
します。

◆
=量
動生ュェも_E」星ヨ堕量登こともあります。

どんな症状があるの?
◆性器や日の中に、しこりや痛みの少ない

ただれができます。 (第 1期 )

◆痛み、痒みのない発疹が手のひら、足の裏、
体中に拡がります。 (第 2期 )

◆治療をしないまま放置していると、時には

死に至ることもあります。 (第 3期 )

◆症.状』1笙豊え【:」:」:L:聖:2]」:」:主登011」壺璽【です。

症送■蟄壺(二立盛壁上【Lヽ登こと二五ユ主立。

倉敷市保健所エイズホットライン

検査予約 ,相談

日
ヤ:
|_Ju

『倉敷市保健所ホームページ』

予防には、コンドームの使用が効果的です。

感染が分かつた場合は、パー トナーにも検査を勧めましょう。

胎児も梅毒に感染

STOP I妊婦の梅毒感染

日死産、早産のリスク

ロ赤ちゃんの成長発達の遅れ など

感染が心配な時にはどうした

らいいの?
◆症状がある場合

はやめに医療機関を受診しましょう。

◆症状がない場合

保健所や医療機関で検査を受けましょう。

◆倉敷市保健所検査 (血液検査 )

詳しくはこちら 【検査項目】
HIV

梅毒
B型肝炎
C型肝炎
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(086)434-9099
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/一む  倉敷市倉敷西
倉敷市委託事業
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ご:れ 9 高齢者支援センターたより
No.69

新年あけましておめでとうございます。本年も、高齢者支援センターをよろし<お願いいたし

ます。

寒い冬の間も体調管理や体力維持を意識しながら一緒にのりきりましょう !

今回のテーマは季節の変化が原因となる季節性うつ病である『冬季=つ
』について考えてみまし

よ つ。

冬季うつとは 00・

―般的なうつ病は、季節と関係な<気持ちが塞ぎこんでしまうものです

が、 それとは別に決まった季節だけに発症するうつ病があります。正式

名称は「季節性感情障害」と呼ばれているものが『冬季うつ』です。冬季

の気分の落ち込みに加え、「何事もおっ<う」「人に会うのが面倒」とい

った「社会的引きこもり」症状が表れるのが特徴です。炭水化物を食べた

がり、結果としてイ本重が増える傾向もみられています。 ・・・旦民気上過食

が現れるのが特徴です。
▲

′

IF

日光を浴びメ リハ リのついた生活を ▼

寒い季節になり日照時間が減ること
下するなどホルモンバランスの崩れ
原因は解明できていません。

冬季うつを予防するために推奨されている対策には

・ 疲れを溜めない

を司るホルモンであるメラトニンの分泌が低
かと考えられていますが、まだはつきりとした

亀
イ

眠
因
睡
原
で
が

・ バランスの良い食事を摂る                       =奎
す

.   ヽ

・日光を浴びることが有効とされています。                 ・「ポ筆壕毅

寒い季節は活動量が低下しやすく、高齢者にはさらに顕著にその傾向が強<な ります。適
度に日光浴をし、できる範囲で余 ]E貝活動を行ってもらい活動量を増やし食欲増進を図るな

どの対策が重要です。

・     お ヽ
■
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じ

好きなテレビを見る、家族と話す、本やマンガを読

む、など、リラックスできる過ごし方を見つけて、

楽しいと闇えることに意識を向ける時間を作つてみ
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ト ましょう !



<脳トレーニング問題>

'ク回スワード問題  ●に同じ「ひらがな」が入ります。その「かな」を答えなさい。

①

か
し0けん
み

② ③

脳トレ漢字 4つに分けられた1文字の漢字を答えなさい。

⑤④ ⑥

▼P

「
ヽ
|||

枠ん
'脳トレ II 次の地図は何県でしょうか ?

、. し,

③
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う

/
_´ヽ´

~｀
‐

ヽ
‘
，

・́
´

<答え>
① が ②ぼ ③い ④ 載 ⑤龍 ⑥組

⑦岐阜 ③長野 ⑨岩手
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倉敷市倉敷西高齢者支援センター

(倉敷市委託事業 )

〒710-0803倉敷市中島770-1

■L086-466-3156
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ぁなたの力を

買してくれま
せん

官敷市では、子
育てのサポ

~卜を希望する

人に対して預か
LJゃ送迎をしてくれ

る  .=1

ポランテイアの数
が不足してぃま

す1 1́1・
‐
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届望|卜

     

」1.  ・・

  7´

 
1`

の子育て支援
に

デ1卜?
●  ●    ‐

叉

=ぎ
:,基民、霧

亀

■

戸澤
理

よ

．
・
・
ｒ

∫ 鍵
が

′ ,
√・

.ξ

:′
一`ヽ

二≧

IL

■諄″～■.  
・
rl■ 苺

ギ=,  _轟 議諄
●P「
‐・
. _:言 .  

｀ ｀
、

す             =

ξ
ノ

摯 事

子どもの預かりや
送迎のボランテイア

倉敷フアニリー・サポート・センター
〒710-0834倉敷市笹沖180番地くらしき健康福祉プラザ1階

咽□E日)(1086)435.56781(饉甕鶴|(086)434‐ 9853

鰺轟濃 (火～日曜日)8:30～ 17:15
※月曜日0日曜日以外の祝日・年末年始はお休みです。

■ ■

■

ロ
■
‐

Ｌ
●

■

~｀
ヽ

:・ ■ _...  ■  _:‐

‐|■■■|■|
:■■1饉■三
・■1'■:撮:||:
_・ |■ 1■|■■・■|
1・ ・・ ‐■■■

t`.最

興味のある方、ちよつと活動してみたい方、ますはセンターヘご連絡ください!

″ =

フア三サポHP

□



空いた時間|こ
ボランテイアをしてみませんか?

７
・

．ぶ
場 `日■

①援助の
申し込み

¬らぎ

:こなると

文‡寸鶉りも宛
(依頼会員)

子育ての援助電

フアミ:メニ・
サポートロセンター
(連絡口調整役)

③事前打合せ後 E

援助活動開始

④援助

⑤利用料金の支払い

倉敷の子育て荏
支えます:
0歳から小学校6年生の

子どものサポートで魂

有償のポランテイア

病院を受診している
間、預かって欲しい

②援助協力

の調整

子育ての援助を
行いたい方
(提供会員)

ヽ

艤鰈亀
●
´
●

卜計′

提供 =

|.,

や援助の
学べます:

幼児の安全法(AED)
事故防止の講習会

子どもの遊びなど

補償保険に加入するので

活動中の事故や怪我も

安心です。 1時間700円から900円の
報酬です。交通費も出ます。

こんなことを応援してください・・一 e‐・・…・…
′
′

V 学童のお迎えi=
行って欲しし1

，
　

毬
ヽ

跛
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‐_ ′
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V 残業で保育園のお迎え
:=間に合わないので
迎えに行き、預かつて
欲しい

´
′

V 産前産後、上の子
の幼稚園の送迎を
して欲しい

業
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連絡お待ち

しております
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子育ての
経験がつながLJが

広がる 機

新たな
楽しみが
見つかる
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ライフパーク倉敷

第 1部 1基調講演①「
講

基調講演②「

講

ご存じですか ?若年性認知症」

師 岡山県立大学 教授 竹本与志人氏
家族として向き合う若年性認知症」

師 一般社団法人はるそら 多田 美佳氏

働き  ,子 育て    'や りたしヽこ
とも    。そんな人生の    の時
期に突如訪れる

もし、あなたやあなたの家族が認知症にな

つた時、自分や家族や地域はどのように

「自分らししヽ日々」を支えることができる

でしょうかフまずは知り、当事者家族の思

いにふれ、一緒に考えてみませんか 7

岡山県立大学

教授 竹本 与志人氏

一般社回法人はるそら

代表理事 多田 美佳氏

～

2026

第 2音Б

第 3部

ノ25
(13:00開場)

(日 )13:30～ 15:30
フヽアド
‐―‐ル  (倉敷市福田町古新田940)

トークセッション「自分らしい日々を支えるために」

■定員300名 ■参加費費畔1斗 ■どなたでも参加可能
【お申込方法】電話もしくはFAXで下記へお申し込みください。

(FAXの場合は裏面参照)

参加申込・間含先/社会福祉法人倉敷市社会福祉協議会
地域福祉課 (倉敷市笹沖180番地 )
丁EL:086-434-3301  FAX 1 086-434-3357
E― mall:tilklfukushl@kurashiklsyakyo,orojp
主催 1社会福祉法人倉敷市社会福祉協議
共催 :倉敷高齢者 ,障がい者権利擁護ネ
後援 :倉敷市 .岡山県社会福祉協議会

,:ヽ

倉敷市

人権啓発活動事業費

補助対象事業
ットワーク懇談会

第17 フオー
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【当日のタイムスケジュール】

FAX:086-434-3357

【会場のご案内】
ライフパーク倉敷 大ホール

倉敷市福田町古新田940

13:0
13:3
13:4
14:1
44:5
q5:3

0

0

0

5

0

0

受付開始

開会

基調講演①

基調講演②

トークセッション

閉会

倉敷市社協

ホームページ

コーディネーター 。活動報告者等紹介

岡山県立大学 保健福祉学部 現代福祉学科 教授 竹本 与志人
最終学歴 1大阪市立大学大学院生活科学研究科後期博士課程生活科学専攻修了 博士 (生活科学 )
医療機関においてソーシャルワーカーとして20年従事した後に、2008年より岡山県立大学保健福祉学
部准教授、2048年4月より現職。
2047年 11月 1日本学術会議連携会員 (現在に至ろ)
2023年4月 1大阪公立大学大学院生活科学研究科客員教授 (現在に至ろ)
2025年4月 1岡山県立大学学術研究推進センターセンター長 (現在に至る)
専門 1社会福祉学 (医療福祉 ,精神保健福祉 )
資格 1社会福祉士 ,精神保健福祉士 ,介護支援専門員 `ほか

著書 1竹本与志人 '杉山京 `木村亜紀子編『認知症のある人への経済支援まるわかリガイドブック』
中央法規出版′2024.ほか

一般社団法人はるそら 代表理事 多田 美佳
若年性認知症の当事者や家族の支援に尽力している。夫力48歳で若年性認知症と診断された糸勇験
をきつかけに、2019年に「一般社団法人はるそら」を設立。診断後の「空自の期間」に焦点を当
て、相談支援や居場所づくりを通じて孤立を防ぐ活動を展開。介護福祉士 .認知症ケア専門士とし
て、講演や啓発活動も積極的に行つている。

参加者氏名 連絡先 役職 (該当する箇所に○を記入)

民生委員・愛育委員

コミュニティ協議会

一般参加・その他 (

栄養委員 .地区社協 .NPO・ ボランティア

サロン代表者・高齢者支援センター

)

民生委員・愛育委員

コミュニティ協議会

一般参加 ,その他 (

栄養委員 .地区社協・NPO・ ボランティア

サロン代表者 .高齢者支援センター

)

至福山
(玉島IC)

山陽本線

Ｎ
Й

十

{}g:iur;aa

3蜃池

至児島

ライフパーク倉敷

ホームページ

峰
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ヒー トショックとは、暖かい部屋から寒い部屋への移動等、温

度の急な変化が体に与える影響のことです。ヒー トショックに

よって血圧が大きく変動することで心臓に負担がかかり、心筋梗

塞や脳梗塞等につながるリスクが高まります。

またヒー トショックによってふらついたり、      一―
失神 したりすることで、浴槽に倒れて溺れる等   __.
入浴中の事故を引き起こすこともあります。

回国園■国□圏砕
□65歳以上である □肥満気味である □不整脈がある

高血圧・糖尿病・動脈硬化等の病気をもっている

脱衣所や浴室に暖房器具がない

熱いお風呂が好き

お酒を飲んでから入浴することがある

「

ロ

高齢者の入浴中の事故は、特に12月 01月 といった

冬季に多く発生しています。

1387
1330

809784

l
4月

568

391

1月  2月  3月

271 239 zLA

6月  7月  8月  9月  10月 11月 12月

65歳以上の「不慮の湯易死及び,弱水」による発生月別死亡者数 (令和 5年 )
参考 :消費者庁ホームページ

家庭の浴槽での

場易死者数は、

増加傾向です。

浴槽内の溺死

者は難齢が上

が鶴jこつれまな
加.特に75歳
以上の後期高

齢者が増えて
います。
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0人浴前に脱衣所や浴室を暖めましょう
・温度の急激な変化を避けるため、入浴前には浴室や

脱衣所を暖めましょう。

②)・易温は41度以下、お湯に浸かる時間は:0分までを

目安にしましょう
。お湯はあまり熱くせず、lo分までを目安にあがるようにしましょう。

(0)浴槽 か ら急 に立 ち上 が らな い よ うに しま しょ う

・浴槽内に倒れて溺れる危険がありますので、浴槽から出るときは

浴槽のヘリや手すりを使ってゆっくり立ち上がりましょう。

●食事直後、飲酒時の人浴は避けましょう
・飲酒後は、アルコールが抜けるまで、また、食後すぐの入浴は控え

ましょう。

0人浴する前に同居者に一声かけて意識してもらいま
しょう
◆同居者がいる場合は入浴前に一声掛け、同居者は高齢者が入浴した

ときにはこまめに様子を見に行きましょう。

家全体のポイント

0室内を暖かくしたり、断熱効果を高める工夫をしま
しょう

0家の中でも寒くなりやすいトイレや廊下、
玄関等を暖めましょう
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【倉敷市ホームページ】 【日本気象協会ホームページ】
(倉敷市のヒートショック予報)

■

■

倉敷市保健所保健課作成 (R7。 10月 )

ヒートシヨックの対策 `予防
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i遍照地域子育て支援センター カンガルーのポッケ :2
平日午前 9100～ 12100午後 :4博・」～16:00土曜日8:00～ 13:00

0):5日 (月 )14:30～
初めてさん限定 !ベビーマッサージ
・JUN先 生をお迎えします。マッサージを通 して赤ちやんもママもリラックス♪赤ちゃん大集合
なので、お母さん同士の交流にもなりますよ。

※予防接種前後 24時間以内はマッサージできませんので注意 してください。・これから出産予
定の妊婦さんも参加 OKです。ベビマ後ママヘのス トレッチタイムもありますよ～月

日  予定表 ^′
ち群::警pこつ
暮Q灘 曇哲雪手
建舞1:諸 :lぼ嘗 二Iつ

つ

◎ 24日 (水
:4:30～
予約不要の

“絵本の時間"
・絵本を読んでくださるのは、支

援センター利用のママ |

おススメの絵本 の紹介 ・手遊

やわらべうたもご紹介 しま

。素敵な絵本 と出会えます

うに…・ (プ レイルーム内の

旦はそのまま置いてありま

び

す

よ

玩
す◎ 16日 (火)用上先生の

10:00～ 12:00
対象 :生後 |か 月～就園前のお
お口や姿勢、食べる事について気になること

ころの育ち )

を気軽にご相談いただける日

・口の動き・歯並び・お口ぽかん

・離乳食・幼児食の悩み

・姿勢についての悩み

など、イロ別の相談にお答えしなが ら、 ミニ ミニ教室も予定 してヽヽます。

かわかみこどもクリニックの

歯科医師 川上直美先生です。

かわかみこどもクリニック

索してください。

〆
|

|

|

|

ヒ

■
‐

≧芽

月 火 水 本 金 土

2 3 ・４ ら
） 6

予約開始
9:00～
来囲 と電話で受け付け

8 9 10 :| 12

5 16 17 18 |(7 20

お口・からだ

こころの吉ち相談日

10,00～
(予約不要)

ベビーマッサージ

14:30～
(要予約 )

22 23 24 25 26 27

リフレッシュヨガ

10:00～
(要予約 )

9時～ 14時

の

開放

絵本の時間

:4:30～
(予約不要 )

◎ 24日 (水)

リフレッシュヨガ

10:00～
`河日先生をお迎えしてマ

マ自身の身体 と向き合 うリ

フレッシュタイムです。

ママの動 きやすい服装・水

筒持参。ママだけの参加も

可能です。

クリスマスバージョン!?

◎ 17日 (水 ):ま西原公民館

◎ 2:日 (日 )は南連合コミュニティハウス
地域交流会 _.開催 します。

ヽ

∫
詳細はインスタ、ホームページで発信 していく予定です。西阿知学区の子育て應援団が、楽しい企画を用意してお

待ちしております !! 西阿知学区にお住まいの方限定企画ですが・・

ご近所に世代を超えた、顔見知り、お知り合い、子育て仲間が増えるといいな 。̈と思っています。

◎遍照地域子育て支援センター カンガルーのポッケ

il:き i`― 晨・もう-1:iム |、

ホームペロージ httpsi//hen]youkal.ip/publics/index/26/

今ヽ年も人麦お世灘になりまtた。

まいお年をお逸えください。

予約制講座の日の午前または午後は、予約された方のみ開放 しています。



粽晰餘靱 輻立
令和7年 雪豚周

材 料 i4人分 栄養価 :1人分
※II_Iコで囲んだ食材は
別の料理でも使用します。

・      |ず囃鋼懸
.:.    1   羅鶏卿恣

《よく量歯むメニ鼠…》

礁.転 なヽり扇霧ッケ

工対,キ -゙  242kcal

たんぱく質 14.6g

食塩相当量 0_7g

～作り方～

1.小揚|ザ |ま、お湯をかけて油抜きし、裏返しておく。
2.しゃん驚 もヽ:裏、けでてつぶす。
S.つきこん:こゃく|よ、下ゆでしておく。
4.れんこん、たまなどは、粗みじん切りiこし、鶏ミンテと一緒
|こごま;曲で炒蜂る。

5。 ②に◎、④と珊―ンを加え、Aで調味する。
6.① lこ⑤菱詰めて、目を爪楊枝でとして、フライバンで焼く。
※オープンで焼もヽてもの.K

7.ブ国ッ憂リーをつでる。

3.お皿:こ盛り付:ナ、プ顧ッ璽リーを添える。

～材 料～

′jヽ揚|ブ・・―

じゃがれヽ も

(3颯分 )

つきとんにゃく

ごま油…… 大さじ1/2
聰―ン (無)・ …… 20g
しょうゆ …ヽ… 大さじ 1

らりん…… … 大さじ 1

ブ甕ッ嚢リー′・ 100g

… 8枚

200g
-6◎ g
・308
・6⑤ g

10③ g

A
[ん

ぎ

チ

こ

ね

ン

ん

ま

ミ

れ

た

鶏

噛なと緑業とこんぶこやくが

ごろごろ1噛み応えバッ携會りl]

*よ <噛んでゆつくり食べよう 1～「ベジもぐ」の実践♪～
早食いを防止して満腹感が得られやす<なり、1巴満予防にもつながります。

また、よく噛むことでホルモン分泌が高まるので食欲が11「制され、ゆつ<り味わうことで、 ||

うす味。適量でも満足感が得られます。目指せ、ひと<ちプラス10回 :

=! _―
_1 ●111

鋼〆

ぐ秘` 舞
｀

盆感が鍮磨ゝをサラダ

エネルキ
・- 71kcal

たん:ボく質 7.9g

食塩鶴当量 1.3g

～作り方～

1.ごばう、|こんじん、きゅうりIません切りにす
・る。ご|どうと|こん

じん1意熱湯できっとつで、糧熱をとり、水気を切つておく。

2.さ きもヽ為ゝ:ま食べやすもヽ長さ|こ切に。

3.Aを混ぜ合わせ、①と②を和える。

～材 料～

ごぼう・…

にんじん・

きゅうり・

さきιヽか・

160g
.20g
・ 80g
・ 60g

酢…・・・

しょうゆ

すりごま

裡鵬唐一―

塩… …

小さじ1/2
小さじ1/2
小さじ1/2
小さ61/4
… … 少々

噛|むほどt電奪きヽヽかのうま

味が口の中に広がります。
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(11ヽ長
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3。 スコッサブ園ス

lネ鋳 -゙  61 kcalた んぱく質 2.了 g

食塩相当量 1.Og

押し麦がプチプチ !た くさん

噛んで腹持ちアツプ↑

～作り方～

1.さやもヽんげん:ま小日切りにす
・
ん。鶴やし|よ洗っておく。

サインナーiま輪切りする。

2.鍋 |こ①とAを入れて薫る。
3.ひと煮立わしたら、ま甲じ麦とミックスピーンズを力量えて、
ま申し麦りやわらかくなるまで 20分程煮る。

ングのポイント*「自然 :こ 9歯む回 える重歯ごたえのあるケツ

～材 料～

さやtヽんげん・…… 60g
もやし………・… 1008
ウインナー………・20g
i甲 し麦…・・… ・… 20g
ミックスピーンズ・35g

水……… … … …

酒……… …… …

鶏ガラスープの素

こしょう (白 )―

雌霊… …… … …

3カ ップ

大さじ 1

小さ82
… 少々

・少々

・加熱時間を工夫する。野菜やいも類は、加熱しすぎないようにする。

0歯ごたえのある食品を使う。

・食物繊維が多い食品を取り入れる。

・食材 (野菜、肉など)は大きく厚めに切る。

。お茶や水などで、食べ物を流し込まないようにする。

4.揚げなもヽ ]かりんとう

嘉麟
'-  92kcalた んぱく質 1.4g

食塩相当量 0賃 g

～材 料～

米粉 ・・・・・・・・・・ 60g
きび砂糖 ・・̀…・ 18g
ごま (黒)・・・・・・ 4g
ベーキングパウダー 2g
塩 … … '一・…

‐少々

豆乳 ・

―｀`き
=出し dヽ ′四

25g
・ 6g

A

～作り方…
1。 ォープンを190度に予熱する.
2.ボクル|も、Aを混ぜ合わ越る。
3.豆撃むとごま;量を混ぜ合わせ、② lこん露え、べらで混ぜ合
わせる。
4.③鈴生地凌ラツプに挟み、ぬん棒などで厚さ5離鶴程度
|こ平らに(申ばし、冷蔵庫で30分 1譲ど体ませる。
5.④を 5翻mX 5cm長さに切り分|す、大板に並べ、;曲 (分
量外)をかけ、予熱しておいたオ…ブンで 10分焼く。

* ホー,ムページで栄養教室の献立や健康`1鷺報を発信しています *
・ホ ,一ムページ『食育ポータル」⇒ h,psi/加wW,City,kuroshiki.● kQvo m Q.ip/svokulktl′

《資料提供 :倉敷市保健所 健康づくり課健康増進係 1‐ EL434-9868》
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でわらかヽヽも釣な食べること

が多ヽヽと感じてもヽ,る人 |ま、暖

めの食感を楽じめるかし,んと

うはおすすめ :

総合計 (ごはん含まなもヽ):エネルギー 4 6 5 ktal たんぱく質 26.も こ 1食塩4織当量 S
(※参考 ごはん 150g 二不ルギー 2 3 4kcalた んぱく質 3 38食 塩相当量Og)

2g
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