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ですヘルスメイト
新十津川町

食生活改善推進員協議会

食生活改善推進員（通称：ヘルスメイト）とは？
　「私たちの健康は私たちの手で」を合言葉に、食の大切さを伝えているボランティアです。平成７年に設
立され、今年度で設立25周年を迎えました。地域ぐるみのより良い食習慣づくりを目指して、現在36人
のヘルスメイトが活動しています。

＜作り方＞
①ジャガイモは皮付きのままよく洗い、一口大の乱切りにする。耐熱ボウルに入れ、ふんわりとラップをか

けて電子レンジ（600㍗）で５分加熱して、ジャガイモを柔らかくする。
②生ザケは４等分に切り、薄力粉を両面にまぶす。
③フライパンにバター（分量の1/2）とニンニクを入れて中火にかけ、香りが立ったら①のジャガイモを入

れる。表面に焼き色がついたらジャガイモを取り出し、残りのバターを入れ②のサケを入れて両面を焼く。
サケが焼けたらジャガイモを加えて、Ａの調味料を加えて火を弱め、全体に照りがつくまで炒め合わせる。

④器に盛り、パセリを散らす。

　紹介したレシピは、小学生対象に配布した「親子で挑戦！
簡単レシピ」の１品です。
　スマートフォンでQRコードを読み込むと、レシピ２品の
動画が見られます。

ガリバタ鮭ポテト

 令和３年度

妊婦歯科健診・乳幼児健診 年間予定表
◆妊婦歯科健康診査　(場所：ゆめりあ)

日程 受付時間 内容 持ち物 料金 申込締め切り
４月９日㈮

午後１時10分～午後１時20分
※事前に電話予約が必要

歯科健診
歯科相談 母子健康手帳 無料

４月２日㈮
８月20日㈮ ８月13日㈮
１月12日㈬ １月６日㈭

◆幼児フッ素塗布　(場所：ゆめりあ)
虫歯予防のためにフッ素を塗ります。

日程 受付時間 内　　　　　容 持ち物 料金
４月９日㈮

午後０時40分～１時
※予約不要

・１歳６カ月児～３歳児（この間で４回）
・３歳児～就学前幼児（年３回）
※歯が16本生えそろった頃が始める目安です。

母子健康手帳 無料８月20日㈮
１月12日㈬

◆乳幼児健康相談・健康診査　(場所：ゆめりあ)

名　　称 受付時間 日　程
対　　　象　　　者

３～４カ月児 ７～８カ月児

３～４カ月児 健康相談７～８カ月児 　　　　

【３～４カ月児】
午後１時１５分～１時３０分

【７～８カ月児】
午前９時１５分～９時３０分

５月２６日㈬ Ｒ３．１～２月生 Ｒ２．９～１０月生
７月７日㈬ Ｒ３．３～４月生 Ｒ２．１１～１２月生
９月８日㈬ Ｒ３．５～６月生 Ｒ３．１～２月生
１１月１０日㈬ Ｒ３．７～８月生 Ｒ３．３～４月生
１月２６日㈬ Ｒ３．９～１０月生 Ｒ３．５～６月生
３月９日㈬ Ｒ３．１１～１２月生 Ｒ３．７～８月生

　10～11カ月児健康相談１歳２～３カ月児  　　　　

【１０～１１カ月児】
午前９時１５分～９時３０分

【１歳２～３カ月児】
午前９時３０分～９時４５分

10～11カ月児 １歳２～３カ月児
５月２８日㈮ Ｒ２．６～７月生 Ｒ２．２～３月生
７月９日㈮ Ｒ２．８～９月生 Ｒ２．４～５月生
９月１０日㈮ Ｒ２．１０～１１月生 Ｒ２．６～７月生
１１月１２日㈮ R２.１２～R３.１月生 Ｒ２．８～９月生
１月２８日㈮ Ｒ３．２～３月生 Ｒ２．１０～１１月生
３月１１日㈮ Ｒ３．４～５月生 R２.１２～Ｒ３.１月生

２歳５～６カ月児健康相談 午前９時１５分～９時３０分

５月２５日㈫ Ｈ３０．１１～１２月生
７月６日㈫ Ｈ３１．１～２月生
９月７日㈫ Ｈ３１．３～４月生
１１月９日㈫ Ｒ１．５～６月生
１月２５日㈫ Ｒ１．７～８月生
３月８日㈫ Ｒ１．９～１０月生

１歳８～９カ月児健康診査３歳１～２カ月児　　　　

※医師の内科健診・
　歯科医師の歯科健診あり

【１歳８～９カ月児】
午後０時１５分～０時３０分

【３歳１～２カ月児】
午後０時３０分～０時４５分

1歳８～９カ月児 ３歳１～２カ月児
５月２７日㈭ Ｒ１．８～９月生 Ｈ３０．３～４月生
７月８日㈭ Ｒ１．１０～１１月生 Ｈ３０．５～６月生
９月９日㈭ R１.１２～R２.１月生 Ｈ３０．７～８月生
 １１月１１日㈭ Ｒ２．２～３月生 Ｈ３０．９～１０月生
１月２７日㈭ Ｒ２．４～５月生 Ｈ３０．１１～１２月生
３月１０日㈭ Ｒ２．６～７月生 Ｈ３１．１～２月生

※所要時間は約２時間です。
※対象者には個別に案内を送付します。

 　・ニンニク（すりおろし）・・・小さじ１

Ａ［・しょうゆ・・・大さじ１と1/2
 　・みりん・・・・大さじ１と1/2
 　・パセリ・・・適量

材料（４人分）
・生ザケ・・・４切れ
・ジャガイモ・・・３個
・薄力粉・・・大さじ１
・バター・・・20㌘

活動紹介

★親子クッキング教室★
　毎年11月下旬に、小学生を対象に親子クッキング教室
を実施しています。10組ほどの親子がゆめりあ調理実習
室に集まり、調理実習と健康講話やゲームなどをし、食育
について楽しみながら学んでいます。
　令和２年度は、新型コロナウイルス感染拡大防止のため
中止となりましたが、小学校を通じて「親子で挑戦！簡単
レシピ」を配布しました。

ヘルスメイトお薦め　簡単レシピ

申込・問合せ 保健福祉課健康推進グループ　☎72-2000

令和元年度親子クッキング教室の様子

1人分：エネルギー241㌔㌍
カルシウム39㍉㌘　塩分1.2㌘

※ヘルスメイトの活動に興味のある方は、事務局（保健福祉課健康推進グループ72-2000）までお問い合わせください。

レシピ動画を見てみよう！
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