
��������	 ��

���　～西当別コミュニティーセンター（太美町）　���　～総合保健福祉センター<ゆとろ>（西町）

土1
日2
当別断酒会(18：30～20：30）���祝3

火4
健康相談（9：30～11：30）���
リハビリ教室（10：30～14：30）���水5

木6
健康相談（9：30～11：30）���金7

土8
日9
健康相談（9：30～11：30）���
4カ月・10カ月児健診     　　　　　　　　　
 　　　　　　(13：00～14：00）���

月10

ツベルクリン反応検査

　　　　　　　 (13：00～13：30）���
火11

健康相談（9：30～11：30）���
女性がん検診（７：２０～8：00西当別コミセ　
　　　　ンで受付）→��������	

水12

マタニティースクール　　　　　　　　　　
　　　　　　　　（１0：30～13：00）���
ＢＣＧ予防接種 （13：00～13：30） ���

木13

健康相談（9：30～11：30）���
１歳８カ月・３歳児健診
　　　　　　　（13：00～14：00）���

金14

土15
日16
健康相談（9：30～11：30）���
当別断酒会(18：30～20：30）���月17

友遊会（10：00～13：00）���火18

健康相談（9：30～11：30）���
つばさの会（9：30～11：30）���水19

かすみ草の集い（10：30～14：30）���
こころの健康相談（要予約）
　　　　　　　（13：00～14：00）���

木20

健康運動相談（9：30～11：30）���金21
土22
祝23
月24
マタニティースクール　　　　　　　　　　
　　　　　　　　（13：00～15：45）���火25

健康相談（9：30～11：30）���
ねこやなぎの会（10：30～14：30）���水26

健康相談（9：30～11：30）���木27

健康相談（9：30～11：30）���金28
土29
日30

������������������������������������������������������������������������������������������������

� ����� � ���

���������������������
����　９：30～１１：30
　祝日を除く毎週月・水・金曜日 ���
���������	

12月2日（火）13：00～15：30 ���
��������	


12月2日（火）13：00～１３：30 ���
��������	


12月３日（水）10：00～１4：00   ���
�������

12月4日（木）13：00～１3：30 ���
������

12月5日（金）9：30～11：30 ���
������

12月5日（金）7：20～8：00（ゆとろで受付）
    　　　　　　　　　　��������	


※（　）内は受付時間です。

������　福祉課保健サービス係（「ゆとろ」内・�３－２３４６）

つばさの会・こころの健康相談/当別断酒会については
������　つばさの会・こころの健康相談→江別保健所（�011－383－2111）へ。
　　　　　　　当別断酒会→日中は江別保健所(�011－383－2111)、夜間は工藤（�２－２５１０）へ。
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�������対象者には個別に通知します
������������左記医療機関で受診可
���（ジフテリア･百日咳･破傷風）���　
3カ月～90カ月未満児
���（ジフテリア･破傷風)�対�　11･12歳
������　１歳～90カ月未満児
������　１歳～90カ月未満児
�����������①65歳以上の高齢者
②60歳以上の心臓や肝臓呼吸器に重い障害のあ
る方。　期間　平成16年１月31（土）まで 
�����������

���������　生後0カ月～48カ月未満児
�����

月･金曜日～運動の器具（ウォーキングマシー
ン、エアロバイクなど）が使えます
水曜日～保健師が健康についての相談に応じます
��������心身機能に心配があり、生活
リハビリを受けたい方
���������脳卒中など同じ病気を持
つ仲間と交流や親睦をはかりたい方
���������	
��外出の機会が少な
く家に閉じこもりがちな高齢者
���������～不眠・引きこもり・痴呆・
拒食・過食・アルコール依存・抑うつ・統合失調
症などの専門医が、本人や家族の相談に応じます
��������～介護者同志の交流をして
います
������～心の病を抱え在宅で療養して
いる方
������～「お酒｣で悩んでいる方と家族
は一度おいでください

����

������������������	
�

��������������

要予約�����������������

要予約������������������	
��

����������������

������������������
���������	�

要予約���������������

������������������������

��������	
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��������������������	
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朝
晩
の
冷
え
込
み
が
厳
し
く
な
っ

て
き
ま
し
た
が
、
風
邪
な
ど
ひ
い
て

は
い
ま
せ
ん
か
？
風
邪
を
予
防
す
る

に
は
、
十
分
な
睡
眠
と
、
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
事
が
大
切
で
す
。
特
に
野

菜
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
が
不
足
す
る
と
体
の
免
疫
力
が
低

下
し
て
、
風
邪
を
引
き
や
す
く
な
り

ま
す
の
で
、
た
っ
ぷ
り
野
菜
を
食
べ

ま
し
ょ
う
。

�
�
�
�
�
�
�
�

た
ま
ね
ぎ 
＝
１
個　
　
 

人
参
＝ 
１
本

セ
ロ
リ 
＝
１
本

長
ね
ぎ 
＝
１
本

キ
ャ
ベ
ツ 
＝�
個

ベ
ー
コ
ン 
＝
２
枚

オ
リ
ー
ブ
油 
＝
大
さ
じ�
杯

に
ん
に
く 
＝
少
々

固
形
ス
ー
プ 
＝
１
個

米 
＝
大
さ
じ
１
杯

ト
マ
ト
水
煮 
＝�
缶

食
塩 
＝ 
少
々

パ
セ
リ 
＝ 
少
　々
　
　
　

�
�
�
�
�

①
た
ま
ね
ぎ
・
に
ん
じ
ん
は
皮
を
む

　

い
て
７�
角
位
に
切
る
。
セ
ロ
リ

　

は
筋
を
と
り
、
キ
ャ
ベ
ツ
は
芯
を

　

除
い
て
ね
ぎ
・
ベ
ー
コ
ン
と
と
も

　

に
１�
角
位
に
切
る
。

②
鍋
に
油
と
み
じ
ん
切
り
に
し
た
に

　

ん
に
く
を
入
れ
て
火
に
か
け
、
に
ん

　

に
く
の
香
り
が
出
た
ら
ベ
ー
コ
ン

　

を
加
え
、
脂
を
出
し
な
が
ら
中
火
で

　

炒
め
る
。

③
②
に
た
ま
ね
ぎ
、
人
参
・
セ
ロ
リ
・

　

ね
ぎ
を
入
れ
中
火
位
で
炒
め
る
。

　

た
ま
ね
ぎ
が
透
き
通
っ
た
ら
キ
ャ

　

ベ
ツ
を
入
れ
て
さ
っ
と
炒
め
る
。

�
�
��

野
菜
を
焦
が
さ
な
い
よ
う

　

に
火
加
減
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

④
③
に
水
４
カ
ッ
プ
を
加
え
強
火
に

　

し
、
煮
立
っ
た
ら
ス
ー
プ
の
素
を
入

　

れ
て
ア
ク
を
と
り
、
米
を
入
れ
る
。

⑤　

分
ほ
ど
弱
火
で
煮
た
ら
、
ト
マ

15

　

ト
の
水
煮
を
手
で
つ
ぶ
し
な
が
ら

　

缶
汁
ご
と
入
れ
、
食
塩
で
味
を
と

　

と
の
え
る
。
器
に
盛
っ
て
、
み
じ

　

ん
切
り
の
パ
セ
リ
を
散
ら
し
て
で

　

き
あ
が
り
。 
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こ
の
ス
ー
プ
１
杯
で
大
人
１
日
必

要
野
菜
量　
�
の
半
分
（　

g
）
の

350

170

野
菜
を
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

�
�
�
�
�
�
�

エ
ネ
ル
ギ
ー
＝　

キ
ロ　

126

cal

た
ん
ぱ
く
質
＝　
�3.6

脂
質
＝　
�5.8

食
物
繊
維
＝　
�4.1

塩
分
＝　
�1.5

カ
ル
シ
ウ
ム
＝　
�62

鉄
分
＝　
�0.7
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