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健　康　情　報

節目の時期を迎える際に起こりうる反応と
辛い気持ちを感じた時の過ごし方

今月の担当

臨床心理士

杉
すぎ
山
やま
　効

こう
平
へい

間
も
な
く
北
海
道
胆
振
東
部
地
震
発
生

か
ら
３
年
と
い
う
節
目
を
迎
え
ま
す
。
今

回
は
皆
さ
ん
に
節
目
の
時
期
に
起
こ
る
可

能
性
が
あ
る
反
応
と
つ
ら
い
気
持
ち
を
感

じ
た
時
の
過
ご
し
方
を
お
伝
え
し
ま
す
。

節
目
の
時
期
に
起
こ
る
可
能
性
が
あ
る

さ
ま
ざ
ま
な
反
応

次
に
あ
げ
る
反
応
は
、
節
目
の
時
期
に

な
る
と
起
こ
る
可
能
性
が
あ
る
反
応
の
一

部
で
す
。

・
眠
れ
な
い
、
途
中
で
目
が
覚
め
る

・
食
欲
が
な
い

・�

言
葉
で
は
言
い
表
せ
な
い
悲
し
み
を

感
じ
る

・�

自
分
だ
け
楽
し
い
思
い
を
し
て
申
し

訳
な
く
感
じ
る

・�「
自
分
は
何
も
で
き
な
か
っ
た
」
と

無
力
感
に
襲
わ
れ
る

・
思
い
出
さ
せ
る
も
の
に
近
寄
ら
な
い

・�

ぼ
ん
や
り
し
た
り
、
集
中
力
が
な
く

な
る

・
妙
に
気
分
が
高
揚
す
る

心
や
身
体
に
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
現
れ

る
の
が
特
徴
で
す
。
こ
れ
ら
は
、
誰
に
で

も
起
こ
り
う
る
「
自
然
な
反
応
」
で
あ
り
、

あ
な
た
の
「
心
が
弱
い
」
訳
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
被
災
後
に
限
ら
ず
、
大
切
な
人
が

亡
く
な
っ
た
「
命
日
」
な
ど
の
際
に
も
起

こ
り
う
る
反
応
で
す
。

節
目
の
時
期
に
つ
ら
い
気
持
ち
を 

感
じ
た
時
の
過
ご
し
方

①
報
道
で
流
れ
る
映
像
に
気
を
付
け
る

報
道
番
組
な
ど
で
「
北
海
道
胆
振
東
部

地
震
か
ら
３
年
」
が
、
多
く
取
り
上
げ
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
映
像
な
ど
を
見

る
こ
と
で
、
気
分
が
悪
く
な
っ
た
り
、
落

ち
着
か
な
い
場
合
は
、
映
像
を
見
る
の
を

し
ば
ら
く
避
け
ま
し
ょ
う
。

②
休
息
を
大
切
に
す
る

節
目
の
時
期
に
起
こ
る
複
雑
な
心
境
を

紛
ら
わ
す
た
め
に
、
予
定
を
た
く
さ
ん
入

れ
て
忙
し
く
す
る
人
が
い
ま
す
。
そ
の
結

果
、
疲
労
が
蓄
積
し
て
か
え
っ
て
体
調
を

崩
す
原
因
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
栄
養
の

あ
る
食
事
を
し
っ
か
り
取
り
、
ゆ
っ
く
り

お
風
呂
に
浸
か
る
な
ど
、
意
識
的
に
休
息

を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

③�

信
頼
で
き
る
人
と
一
緒
に
過
ご
し
て�

話
し
て
み
る

家
族
や
友
人
な
ど
、
信
頼
で
き
る
人
と

過
ご
し
、
ご
自
身
の
気
持
ち
を
聴
い
て
も

ら
う
こ
と
は
、
安
心
に
つ
な
が
り
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
、
一
緒
に
過
ご
す
こ
と
が
か

な
わ
な
い
場
合
は
、
電
話
や
メ
ー
ル
の
や

り
取
り
も
効
果
的
で
す
。

④
書
い
て
み
る

つ
ら
い
気
持
ち
を
表
現
す
る
こ
と
は
大

切
で
す
が
、
誰
か
に
話
す
こ
と
に
抵
抗
を

感
じ
る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
そ
の
よ
う

な
時
は
、
ノ
ー
ト
な
ど
に
自
分
の
言
葉
で

あ
り
の
ま
ま
の
気
持
ち
を
書
き
出
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
気
持
ち
の
整
理
に
有
効
で
す
。

⑤
相
談
窓
口
を
利
用
し
て
み
る

何
か
不
調
を
感
じ
て
い
て
も
、
家
族
や

友
人
な
ど
の
親
し
い
人
へ
は
話
し
に
く
い

場
合
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
健
康
推
進
グ

ル
ー
プ
で
は
、
保
健
師
や
臨
床
心
理
士
が

随
時
相
談
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。
気
に

な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
気
軽
に
相
談
し
て
く

だ
さ
い
。（
住
民
課�

健
康
推
進
グ
ル
ー
プ　

☎
26
－
７
８
７
１　
総
合
ケ
ア
セ
ン
タ
ー

ゆ
く
り
内
）

「
節
目
の
時
期
」
は
、
普
段
以
上
に
自

分
自
身
の
体
調
を
よ
く
観
察
し
、
自
分
の

ペ
ー
ス
を
大
切
に
生
活
し
ま
し
ょ
う
！
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厚真子育て支援センター ☎27－2438　京町152（こども園つみきに併設）
厚南子育て支援センター ☎28－3155　上厚真258‒7（宮の森こども園に併設）

問い合わせ・予約・相談

9月の よてい
子育て支援センター

・自由開放　・子育て相談（※要事前連絡）
月曜～金曜日　９時～1２時、13時～1５時
・サークル活動（※予約制）
月曜～金曜日　13時～1５時

子育て講座   あそびのミニ講座 
～あそびの幅を広げよう～

日　時：�９月１日（水）10時～11時
場　所：�厚南子育て支援センター
対　象：�子育て中の保護者
内　容：�①手遊びや歌遊び、体を動かす遊び�

②ミニ講座「いやいや期を楽しもう」
定　員：５組
申し込み：�８月25日（水）までに厚南子育て支援センターへ

子育て講座   メディア講座
日　時：�９月28日（火）10時30分～11時
場　所：�厚真子育て支援センター
講　師：乳幼児メディアアドバイザー桜井裕司さん
内　容：乳幼児にあたえるメディアの影響
定　員：５組
申し込み：�９月21日（火）までに厚真子育て支援センターへ

子育て講座  すくすく教室　～簡単こどもごはん～
日　時：９月17日（金）10時～12時
場　所：総合ケアセンターゆくり２階　調理実習室
持ち物：�エプロン、三角巾、手ふきタオル、おしぼり、

飲み物、子ども用スプーンとフォーク
定　員：４組
申し込み：�９月７日（火）までに各子育て支援センターへ
※�詳しい内容は、子育て支援センター情報誌９月号をご
覧ください

Helloえいご・えいごであそぼう　10時30分～11時
ALTの先生と遊びを通じて英語に触れる事ができます。
開催日は情報誌をご覧になるか、各センターに問い合わ
せてください。

３歳以下のお子さんの写真を募集しています。住所、氏名（ふりがな）、
生年月日、性別、両親の氏名（ふりがな）、電話番号を明記の上、まちづ
くり推進課企画調整グループへ。
〈メール〉kikaku@town.atsuma.lg.jp

まちの
アイドル

さとう　はなちゃん（3） かまだ　そらくん（3）こたに　ゆうりくん（3）

①トマトはひと口大に、大葉とミョウガは千切りにする。
②ボウルに塩麹とトマトをあえて５分程度おく。
③水気を切り、★を加えて混ぜ合わせる。

ト マ ト：３個
塩 　 麹：大さじ１
大 　 葉：４枚
ミョウガ：２個

★オリーブ油：小さじ１
★レモン汁：小さじ１
★白すりごま：小さじ１

材　料
（４人分）

塩
しおこうじ
麹を使ってうまみアップ

「香味野菜とトマトの塩麹あえ」

目指そう野菜１日350ｇレシピ

問い合わせ　住民課�健康推進グループ（総合ケアセンターゆくり内）　☎26‒7871




