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子育てだより
子育て応援
ガイドブック▶

子育て広場「レピ」ふれあい教室
問福祉課　℡070−4804−5287（予約）　場こども家庭センター（健康増進センター2階）

内　容 日　時 対　象 持ち物
骨盤ストレッチ 12月1日（月）10時30分〜11時 就学前のお子さんと保護者

▶バスタオル
ベビーマッサージ 12月15日（月）10時30分〜11時 0歳〜1歳のお子さんと保護者
骨盤ストレッチ 1月5日（月）10時30分〜11時 就学前のお子さんと保護者
ベビーマッサージ 1月19日（月）10時30分〜11時 0歳〜1歳のお子さんと保護者

※全教室、予約が必要です。

詳しくは
こちらから▶

相談・健診
場こども家庭センター（健康増進センター内）　問健康いきいき課　℡0493−59−6911

相談・健診名 日　時 対　象 持ち物

4〜5か月児健診
1月15日（木）

令和7年7月16日〜9月15日生まれの
お子さん

▶母子健康手帳
▶バスタオル
▶フェイスタオル
▶アンケート
（9〜10か月児健診のみ）

9〜10か月児健診 令和7年2月6日〜4月10日生まれの
お子さん

3歳児健診 1月20日（火） 令和4年6月〜7月生まれのお子さん
▶母子健康手帳
▶バスタオル
▶お子さんの尿

対象のお子さまには通知しております。

　長寿生きがい課　　０４９３−６２−０７１８問 ℡

１回の食事に３つのグループをそろえよう！

　糖尿病の食事ってどんなイメージがありますか？じつは、食べてはいけないものはなく、大切なのは
バランスよく食べることです。バランスのよい食事とは、主食・主菜・副菜の３つのグループがそろった
食事です。まずは、１回の食事にこの３グループがあるかをチェックしてみましょう。

野菜が取りにくい場合はこんな方法でも…

①主食（炭水化物）
ごはん、パン、めん類など

②主菜（たんぱく質・脂質）
肉、魚、卵、大豆製品など

③副菜（食物繊維・ビタミン類）
野菜、海藻、きのこなど

加える

かえる

糖尿病の食事って？それはバランスのよい健康食！

問合せ　℡0493-62-0718
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介
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台
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築
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方
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介
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れ
て
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あ
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て
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だ
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り
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る
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り
ま
す
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ド
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２６
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６２－

０
７
１
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介
護
や
認
知
症
の
こ
と
を
ど
こ
に
相
談

し
て
い
い
の
か
分
か
ら
ず
、
一
人
で
悩
み

を
抱
え
て
い
ま
せ
ん
か
。
相
談
窓
口
に
つ

い
て
お
知
ら
せ
し
ま
す
。（
各
相
談
窓
口

は
、
年
末
年
始
・
祝
日
を
除
き
ま
す
。）

高
齢
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全
般
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す
る
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嵐
山
町
地
域
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括
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援
セ
ン
タ
ー

℡
０
４
９
３－

６２－

０
７
１
８

（
月
〜
金

８
時
半
〜
１７
時
１５
分
）

介
護
保
険
に
関
す
る
こ
と

嵐
山
町
長
寿
生
き
が
い
課

℡
０
４
９
３－

６２－

０
７
１
８

（
月
〜
金

８
時
半
〜
１７
時
１５
分
）

認
知
症
の
人
の
介
護
に
関
す
る
こ
と

認
知
症
の
人
と
家
族
の
会

埼
玉
県
支
部

℡
０
４
８－

８
１
４－

１
２
１
０

（
月
・
水
・
金
・
土

１０
時
〜
１６
時
）

若
年
性
認
知
症
に
関
す
る
こ
と

若
年
性
認
知
症
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー

℡
０
４
８－

８
１
４－

１
２
１
２

（
月
〜
金

９
時
〜
１６
時
）

仕
事
と
介
護
・
子
育
て
・
治
療
の
両
立
に
関

す
る
こ
と

埼
玉
県
仕
事
と
生
活
の
両
立
支
援
相
談

℡
０
４
８－

８
３
０－

４
５
１
５

（
月
・
火
・
水
・
金

９
時
〜
１６
時
３０
分
、

火
曜
日
は
隔
週
で

１１
時
〜
１９
時
）

高
齢
者
虐
待
・
権
利
擁
護
に
関
す
る
こ
と

嵐
山
町
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

℡
０
４
９
３－
６
２－

０
７
１
８

（
月
〜
金

８
時
半
〜
１７
時
１５
分
）

●嵐カフェ ℡０４９３－６２－０７１８
日時：１２月８日（月） １０時～１２時 場所：嵐山町立図書館 多目的室
参加費：１００円 問合せ：嵐山町地域包括支援センター
※図書館休館日のため１階より入館ください。

「オレンジカフェ」掲示板
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