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10/17㈬

日　 程 時　   間 事　業　名 内　　　容 対　 象 場　  所 予約 担　    当

＊最終ページに子育て健康課の子育て事業を掲載していますので、ご覧ください。
＊お問い合わせは、各担当者にご連絡ください。

9:00-12:00

10:00-12:00

11/2㈮ 9:00-12:00

10/14㈰

11/8㈭

10:00-12:00

スキンシップ・ス
ト レ ッ チ な ど
の 遊 び

茶 話 会

自 由 遊 び な ど

あ そ び 場

ほ っ と す る
親 の 会

親 子 で 遊 ぼ う

ほっとくらぶ

ほっとくらぶ
（377-3522）

子 育 て 健 康 課
（377-5652）

不要

ほっとくらぶ 不要

不要

不要

不要

発 達 が
ゆっくりの
お子さんと
保護者さん

発 達 が
ゆっくりの
お子さんと
保護者さん

未 就 園 児10/15㈪・22㈪・
29㈪・11/5㈪

10:00-12:00 集 団 遊 び な ど親子ふれあい事業
社会福祉協議会
（377-2941）

児 童 館

児 童 館

未 就 園 児

10:00-12:00 将 棋 遊 び

あ さ ひ
ライブラリー15:00-15:30 お は な し 会10/27㈯・

11/10㈯

要予約

10/12㈮・16㈫
・19㈮・23㈫・
26㈮・30㈫・
11/1㈭・6㈫
・9㈮

絵 本 の 読 み
聞 か せ な ど

教育文化施設
（377-6111）

教育文化施設
朝 日 こ ど も
将 棋 教 室 小 学 生

お話を聞き
たい方はど
な た で も

朝日町食生活改善推進協議会
クッキングプラザ

鶏肉のホイル焼きカレー風味

材料（4人分）

鶏・もも皮なし……………280g
玉ねぎ………………………200g
ホールトマト缶……………200g
ピーマン……………………120g

溶けるチーズ………………40g
塩………………………1・5g
カレー粉………………小さじ2
アルミ箔…………150センチ位

作 り 方
①玉ねぎは薄切り。ピーマンは半分に切って、種を取り、横に7～
8ミリ幅に切る。トマトは大きめのざく切りにしておく。
②鶏肉は一口大のそぎ切りにする。
③35センチ位に切ったアルミ箔を広げ、中央に玉ねぎを敷いて鶏
肉をのせ、さらにトマトとピーマンを並べる。
④塩とカレー粉を混ぜてカレー塩を作り、③にふり、その上にチ
ーズを散らして、しっかり包む。
⑤フライパンで10～15分、材料に火が通るまで焼く。

高血圧の方におすすめ。
トマトとカレー粉の風味で
美味しく減塩できます。

　暑い夏が終わり、秋のシーズンが始まりました。今年もインフルエンザが流
行しやすい季節を迎えます。
　インフルエンザは通常の風邪と比べ、症状が重く、高熱（38～40度）や頭
痛、筋肉痛、全身倦怠感、咳や痰など全身症状も顕著に現れます。インフルエ
ンザの予防の基本は、「手洗い」、「うがい」です。
　一人ひとり予防をすることが流行を防ぐことにつながります。皆で、協力し
てインフルエンザをしっかり予防し、流行を防ぎましょう。

●予防するには･･･
　１．栄養と休養を十分とる。
　　　体力をつけ抵抗力を高め感染しにくくします。
　２．人混みをさける。
　　　ウイルスを寄せ付けないようにしましょう。
　３．マスクを着用する。
　　　他の人への感染を防ぐ意味でとても大切です。
　４．外出後の手洗い・うがい
　　　手洗いは接触による感染を、うがいはのどの乾燥を防ぎます。
　５．適度な温度・湿度を保つ。
　　　ウイルスは低温･乾燥を好みます。（換気、濡れタオル等で調節してみましょう。）

インフルエンザを予防しよう！インフルエンザを予防しよう！インフルエンザを予防しよう！

○インフルエンザワクチンについて
　予防接種を受けておくことは、インフルエンザへの感
染、重症化の予防に効果があります。接種後、ワクチン
が効果を発揮するのに約2週間、持続期間は数ヶ月とさ
れています。予防接種の有効性を高めるために、流行す
る前の11月下旬までに受けておくようにしましょう。

＊手洗いのポイント
　⑴外出後、トイレの後、食事の前など必ず石鹸を使って手を洗いましょう。
　　注意：30秒以上洗い、流水でしっかり流しましょう。
　⑵洗い残しがないように丁寧に洗いましょう。
　　注意：親指、指の間、手の甲、手首、指の先は洗い残ししやすいところです。
　⑶洗った後はペーパータオルや清潔なタオルで拭きましょう。
　　注意：共用タオルは感染のもとになる可能性があります。

＊うがいのポイント
　外出後、のどや空気の乾燥しているとき、朝起きたときなどにうがいを心がけましょう。
　まず、うがいの前に手を洗い、口の中をよくすすぎます。その後、のどの奥まで洗浄で
きるよう15秒程度うがいをします。これを数回繰り返すのがポイントです。


