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健康・子育て　常識健康・子育て　常識健康・子育て　常識健康・子育て　常識　　今　と　昔

        材料　（4人分）材料　（4人分）材料　（4人分）材料　（4人分）

Ⓐ

レシピ提供：いずみ会

場　所：吉川健康福祉センター（トレーニングルーム）

持ち物：飲み物、トレーニングシューズ、タオル

運動のできる服装

予約・問合せ先　健康福祉課　☎72-2210
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親と赤ちゃんをとりまく環境は時代と共に大きく変わってきました。食物アレルギーの対応についても

その一つです。乳児の１０人に１人が何らかのアレルギーを有しているという時代となりました。

今月は食物アレルギーについて知識をアップデートしていきましょう！

昔昔昔昔

食物アレルギーがあるなら

その食物は絶対食べさせない！

特定のものを制限したりせず

様々な食物を摂るようにしましょう

今今今今

食物アレルギーはなぜ起こる？
減感作療法をご存知ですか？

①アレルゲンが体の中に入る

②アレルゲンに対して、体が抗体を作る

③２回目にアレルゲンが体に入る

④抗体が反応➡アレルギー発症

どんな症状？

１歳未満の赤ちゃんには

はちみつや自家製野菜ジュースを

与えないようにしましょう！

ボツリヌス菌を赤ちゃんの腸では

無害化することができず

筋肉の麻痺を起こす可能性が

あります(T_T)

蕁麻疹・痒み

鼻汁、咳・喘鳴、息苦しさ

吐気・嘔吐、下痢　など

「アナフィラキシー」とは？

複数の症状が急激かつ同時に起こる状態

「感作」とは？　

体内に侵入したアレルゲンを異物と判断し、

　　排除するために抗体が作られた状態

「経口免疫寛容」とは？

口からアレルゲンが入ると、

アレルギーは抑制される方向に働く

「減感作療法（経口免疫療法）」とは？

医師の管理のもと、アレルゲンを

少量から継続して摂取することで、

体をアレルゲンに慣らし、アレルギー

症状が出なくなることを目指す治療法

   【作り方】

①　厚揚げは湯通しして、細かく切る。

 ②　ほうれん草は茹でて水にさらし、しっかり水気を絞り　

　　  ２cm幅に切る。にんじんは２cm幅のたんざく切りにし、

　　  柔らかく茹でておく。

③　すりごま、Ⓐの調味料を合わせ、厚揚げを加えてすり混ぜ、

　　 和え衣をつくる。

④　②の材料と③を和える。

今回のレシピでは、

ビタミンCやカルシウムを豊富に摂ることができますよ♪

【１人分】

エネルギー　 　１２５ｋcal 　脂質　　　７．８ｇ

たんぱく質　 　  ７．８ｇ 　塩分　　　０．８ｇ

カルシウム １８１ｍｇ

絹厚揚げ　 　　　 ２００ｇ

ほうれん草　　　　　 1束

にんじん　　　　　　 ５０ｇ

すりごま（白）　　大さじ２

みそ　　　　 大さじ１

砂糖　　　　大さじ１弱

しょうゆ　　 小さじ１

＊・＊＊・＊＊・＊＊・＊ 厚揚げの白和え厚揚げの白和え厚揚げの白和え厚揚げの白和え ＊・＊＊・＊＊・＊＊・＊

肌の乾燥や肌荒れ、湿疹がある場合は、保湿剤でケアをして、皮膚のバリア機能を保ちましょう。

また自己判断で特定の食物を制限するのではなく、心配な場合は医療機関へ相談しましょう(*^-^*)

【健康運動講習会　大好評開催中！】【健康運動講習会　大好評開催中！】【健康運動講習会　大好評開催中！】【健康運動講習会　大好評開催中！】

日　時：１０月１５日（水）１０時～１１時３０分日　時：１０月１５日（水）１０時～１１時３０分日　時：１０月１５日（水）１０時～１１時３０分日　時：１０月１５日（水）１０時～１１時３０分
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お得な回数券

あります！！

【プール利用料】　水着・帽子着用水着・帽子着用水着・帽子着用水着・帽子着用

　　大人(高校生以上)　市内200円　市外300円

　　子ども(小中学生)　 市内100円　市外150円　

　＊小学6年生までのお子様1名に対して、保護者が1名

　　必ず一緒に入水し安全管理をお願いします。

　＊レッスン及び障がい者の時間以外は、自主活動できます。

【レッスン料】　1回　100円

＊健康プールレッスン　タイムテーブル＊

《加東健康福祉事務所からのお知らせ》

 トレーニングルームの利用料は1回200円、1か月1000円で

 ご利用いただけます。詳細は、健康福祉課【☎：72-2210】

 までお気軽にお問合せ下さい♪

午前（９：００～１２：００）午前（９：００～１２：００）午前（９：００～１２：００）午前（９：００～１２：００） 午後（１３：３０～１６：３０）午後（１３：３０～１６：３０）午後（１３：３０～１６：３０）午後（１３：３０～１６：３０） 夜間（１８：００～２１：００）夜間（１８：００～２１：００）夜間（１８：００～２１：００）夜間（１８：００～２１：００）

　9：45-10：30　転倒予防ウォーク 　13：45-14：30　

10：40-11：10　機能改善体操 　　転倒予防ウォーク＆機能改善

（※）１（※）１（※）１（※）１

　9：45-10：30　転倒予防ウォーク 　13：45-14：30　 　19：30-20：15　

10：40-11：10　機能改善体操 　　転倒予防ウォーク＆機能改善 　　転倒予防ウォーク＆機能改善

　13：45-14：30　

　　転倒予防ウォーク＆機能改善

　13：30-14：30

閉　　館閉　　館閉　　館閉　　館 　　※障がい者の時間　　※障がい者の時間　　※障がい者の時間　　※障がい者の時間

（※１）第３火曜日の11：10-12：00は「障がい者の時間」となります。（※１）第３火曜日の11：10-12：00は「障がい者の時間」となります。（※１）第３火曜日の11：10-12：00は「障がい者の時間」となります。（※１）第３火曜日の11：10-12：00は「障がい者の時間」となります。

日日日日

火火火火

木木木木

土土土土

★ トレーニングルームにおけるレッスン ★★ トレーニングルームにおけるレッスン ★★ トレーニングルームにおけるレッスン ★★ トレーニングルームにおけるレッスン ★

        毎週木曜日  毎週木曜日  毎週木曜日  毎週木曜日  㸯⃣ 㸯⃣ 㸯⃣ 㸯⃣ 19：20ー19：5019：20ー19：5019：20ー19：5019：20ー19：50

   　　　　　　　　　㸰⃣㸰⃣㸰⃣㸰⃣ 20：00ー20：30 20：00ー20：30 20：00ー20：30 20：00ー20：30

吉川健康福祉センターの行事予定　　【令和7年10月】

２階　コミュニティーホール２階　コミュニティーホール２階　コミュニティーホール２階　コミュニティーホール

頭の健康チェック (72-2222)頭の健康チェック (72-2222)頭の健康チェック (72-2222)頭の健康チェック (72-2222)

 １０月  １日（水）・１７日（金）  １４：００～１６：００ １０月  １日（水）・１７日（金）  １４：００～１６：００ １０月  １日（水）・１７日（金）  １４：００～１６：００ １０月  １日（水）・１７日（金）  １４：００～１６：００

1階　相談室　要予約1階　相談室　要予約1階　相談室　要予約1階　相談室　要予約

1階　相談室1階　相談室1階　相談室1階　相談室

イベント・事業名 (連絡先）イベント・事業名 (連絡先）イベント・事業名 (連絡先）イベント・事業名 (連絡先） 日時日時日時日時 会場等会場等会場等会場等

市民ふくし相談 （72-2940）市民ふくし相談 （72-2940）市民ふくし相談 （72-2940）市民ふくし相談 （72-2940）  １０月  ６日（月）　１３：３０～１６：００ １０月  ６日（月）　１３：３０～１６：００ １０月  ６日（月）　１３：３０～１６：００ １０月  ６日（月）　１３：３０～１６：００

 １０月２３日（木）  １０：００～１６：００ １０月２３日（木）  １０：００～１６：００ １０月２３日（木）  １０：００～１６：００ １０月２３日（木）  １０：００～１６：００

吉川民生委員児童委員協議会定例会吉川民生委員児童委員協議会定例会吉川民生委員児童委員協議会定例会吉川民生委員児童委員協議会定例会  １０月　９日（木）　１４：００～１５：３０ １０月　９日（木）　１４：００～１５：３０ １０月　９日（木）　１４：００～１５：３０ １０月　９日（木）　１４：００～１５：３０

障がい者福祉相談障がい者福祉相談障がい者福祉相談障がい者福祉相談

1階　あい愛プラザ1階　あい愛プラザ1階　あい愛プラザ1階　あい愛プラザ

１０月１３日(月)は祝日等のため全館休館です。１０月１３日(月)は祝日等のため全館休館です。１０月１３日(月)は祝日等のため全館休館です。１０月１３日(月)は祝日等のため全館休館です。�休館日のお知らせ�

日時日時日時日時

10月８日（水）10月８日（水）10月８日（水）10月８日（水）

１０月２３日（木）１０月２３日（木）１０月２３日（木）１０月２３日（木）

・要予約となっておりますので、下記へお申し込みください。　上記以外でも随時、保健師による相談を行っています。・要予約となっておりますので、下記へお申し込みください。　上記以外でも随時、保健師による相談を行っています。・要予約となっておりますので、下記へお申し込みください。　上記以外でも随時、保健師による相談を行っています。・要予約となっておりますので、下記へお申し込みください。　上記以外でも随時、保健師による相談を行っています。

事業名事業名事業名事業名 内容内容内容内容

依存症相談依存症相談依存症相談依存症相談 アルコールや薬、ギャンブル、ゲームなどを自分の意思でやめられない等アルコールや薬、ギャンブル、ゲームなどを自分の意思でやめられない等アルコールや薬、ギャンブル、ゲームなどを自分の意思でやめられない等アルコールや薬、ギャンブル、ゲームなどを自分の意思でやめられない等

・本人・家族・関係者・支援者の相談に応じます。　相談は無料です。・本人・家族・関係者・支援者の相談に応じます。　相談は無料です。・本人・家族・関係者・支援者の相談に応じます。　相談は無料です。・本人・家族・関係者・支援者の相談に応じます。　相談は無料です。

こころのケア相談こころのケア相談こころのケア相談こころのケア相談 眠れない、不安が強い、食欲がない、思春期・ひきこもり等眠れない、不安が強い、食欲がない、思春期・ひきこもり等眠れない、不安が強い、食欲がない、思春期・ひきこもり等眠れない、不安が強い、食欲がない、思春期・ひきこもり等

★予約・問合せ先　☎０７９５－４２－９３６７（地域保健課）　住所：加東市社字西柿１０７５－２★予約・問合せ先　☎０７９５－４２－９３６７（地域保健課）　住所：加東市社字西柿１０７５－２★予約・問合せ先　☎０７９５－４２－９３６７（地域保健課）　住所：加東市社字西柿１０７５－２★予約・問合せ先　☎０７９５－４２－９３６７（地域保健課）　住所：加東市社字西柿１０７５－２

10月2日（木）はメンテナンス作業のため健康プールは休館です。10月2日（木）はメンテナンス作業のため健康プールは休館です。10月2日（木）はメンテナンス作業のため健康プールは休館です。10月2日（木）はメンテナンス作業のため健康プールは休館です。


