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      中央保健センター (室生福祉保健交流センター内）
                    ☎92・5220/IP☎ 88・9175

対 象 地 域 内 容 実 施 日 対 象 者 場 所 受 付 時 間

全 地 域

4 か月児
健康診査

16 日（木）
令和 4 年 10 月生まれの児

市立病院

時 間 を 分 け て
実 施

※ 個 別 に 案 内
し ま す 。

10 か月児
健康診査 令和 4 年 4 月生まれの児

1 歳 6 か月児
健康診査

22 日（水）

令和 3 年 6 月生まれの児

中央保健
センター

2 歳児
歯科健康診査 令和 2 年 11 月生まれの児

３歳児
健康診査 令和 1 年 6 月生まれの児

～野菜たっぷりクッキングコラム～
～大和まな～

　本品種はナタネ群に属するツケナ（漬け菜）
の一種で、大和特産の伝統的野菜である。採油
用として古くから栽培されていたものが、野菜
用として利用されるようになった。今日では主
に家庭菜園用として利用されている。品種の特
徴をあげると、葉は大根葉に類似する。葉面は
なめらかでやや光沢があり、葉縁には僅かなが
ら毛がある。葉柄は太くて硬く、濃緑色である。

（出展：大和の食文化　冨岡典子著より抜粋）

大和まなは県の「大和野菜」にも認定されてい
ます。

特長は？
カリウム、カルシウム、鉄などのミネラル類が
多く、血圧の調整をスムーズにし、カルシウム
の吸収効率をアップします。カロテンやビタミ
ン C、食物繊維も豊富で風邪などの感染症に対
する抵抗力やがん抑制効果も期待できます。

仲さん

成人男性風しんクーポン券の有効期限が
令和 6年度までに延長されました。

　 
　平成 30 年から風しんの流行を受け、これまで接種を受けていない以下の対象者に対し、
引き続き接種機会を設けるために令和６年度末まで期間を延長して風しん抗体検査を実施
し、検査の結果、抗体価の低い場合は定期予防接種を行います。周りに感染させないために、
また自身が感染して重症化しないため、まずは風しんの抵抗力を確認する抗体検査を受け
ましょう。
【対象者】     市に住民登録がある、昭和 37 年４月２日から昭和 54 年４月１日生まれの男性
【接種期間】令和７年３月３１日まで（クーポン券の有効期限）
　　　　　　※クーポン券は既に対象者に送付しています。クーポン券を紛失した方は問まで
　　　　　　　お問い合わせください。
� 問健康増進課　☎ 82・3692/IP ☎ 88・9087

ひよこクラス・たまひよサロン
　子育て中の親子・妊娠中の方が参加できるお楽しみ交流会を開催します。“子育て”について、
保護者の方同士楽しく学びながら、交流や情報交換しませんか。
※状況によりオンライン開催となる場合があります。
【申し込み】要予約。各開催日の約 4日前 ( 土日・祝除く )までに問へ　
【持ち物】����母子健康手帳、筆記用具

すずらん会（酒害教室）
　アルコール問題でお悩みの方、相談したい
と思っている方は、ぜひこの機会を利用して
一緒に学びませんか？※秘密は厳守します。

【日時】2 月 13 日（月）
　　　　午後 1 時 30 分～ 3 時
【場所】榛原保健センター
【内容】酒害に関するミニ講座・個別相談
【費用】無料

～食生活改善推進員より一言～
　冬が旬の葉物野菜として白菜や小松菜、春菊などがありますが、
最近「大和まな」と出会いました。まなは油揚げとの煮浸しが定番
ですが、アレンジした料理をご紹介します。まなのシャキシャキし
た歯ごたえを楽しめる料理です。
　★まなのハム巻き
　①まなはさっと塩ゆでし、しっかり絞って５㎝程度の長さに切る。
　② ①を芯にしてハム１枚で巻き、２か所を爪楊枝で止める。爪楊

枝の間を半分に切り、盛り付ける。
　◎ ポン酢やマヨネーズなどお好みの調味料をつけて召し上がって

ください。 
（あっさり味でワインなどのおつまみとしても美味しいですよ。）

対 象 地 域 内 容 実 施 日 対 象 者 方 法 開 始 時 間

全地域 赤ちゃんのための
予防接種説明会 28 日（火） 令和 5 年 1 月生まれの

児の保護者
中央保健
センター 午前 10 時

※状況によりオンライン開催となる場合があります

WEB検診予約終了
のお知らせ

　令和 5 年 1 月末で WEB での検診予約の
受付を終了しました。なお、令和 4 年度の
検診は令和 5 年 2 月末まで受診可能です。
　検診予約を希望の方は検診専用ダイヤル
（☎ 92・5222）までお問い合わせください。

～ひよこクラス～
【日程】① 2月 7日（火）② 2月 14日（火）
　　　　各午後 1時 30分～ 2時 40分
【場所】中央保健センター
【内容】①赤ちゃんの事故予防・歯のケアについて

②離乳食について（調理実習は実施しません）
※①・②どちらかだけでもご参加いただけます。

【対象】令和4年10月～12月生まれの乳児の保護者
※感染予防のため託児は実施しません。お子さまと参
加される場合はご相談ください。

～たまひよサロン～
【日程】3 月 3日（金）　午前 10時～ 11時 10分
【場所】子育て支援センター（菟田野保健センター）
【内容】子育てについて、妊娠中のママと先輩ママ
の交流会
【対象】妊娠中の方、令和 4年 10月～ 12月生ま
れの乳児の保護者

健幸都市“ウェルネスシティ宇陀市”健康ポイントカード
【もうすぐ応募しめきり！】

　毎日の健康づくりでポイントを貯めていただきました“健康ポイントカード”。応募締め切りは３
月３日（金）と迫っております！ 50ポイント貯まったカードはお早めにご応募ください。皆さまの
ご応募お待ちしております☆

応募箱設置場所：健康増進課・中央保健センター（室生福祉保健交流センター内ぬく森の郷）・
各地域事務所
� 問健康増進課　☎ 82・3692/IP ☎ 88・9087

新型コロナウイルス感染拡大の影響により、掲載情報に変更など
が生じることがあります。予めご了承ください。
新型コロナウイルス感染拡大の影響により、掲載情報に変更など
が生じることがあります。予めご了承ください。


