
■健康対策課　☎50-3011

栄養士の
おすすめレシピ
栄養士の
おすすめレシピ

価〉　エネルギー 30kcal　　

：2.2g   　　   脂質：0.2g

：88mg　    塩分：0.7g
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人参
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塩こうじ

ゆず果汁

・・・・・・・・・・・・・・・・・　２００ｇ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・　１００ｇ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　１／４本

・・・・・・・・・・・・・　２ｇ（小袋１袋）

・・・・・・・・・・・・・・・　大さじ１

・・・・・・・・・・・・・・　大さじ１
（量はお好みで）

（４人分） 材 料

の長さに切り、茹でる。
．人参は短冊に切り、茹でる。
．ボウルに水気をきった小松菜、えのき、人参
を入れ、削り節、塩こうじ、ゆず果汁を入れ、
和える。

　

せるのもおすすめです。
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四国地方の梅雨入りが６月１３日に発表されました。例年より

８日遅いそうです。雨が多くなり、日々の生活等にも影響が出て

きますが雨も必要。天気は雨でも気持ちはいつも快晴☀です。
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香南市公式
SNSで香南市の
情報を配信中！

　物部川の清流保全に
活用させていただきます 大栃中学校ボランティアのみんな、お手伝いありがとう♪

きれいな公園に
なりました 災害時の空撮・物資輸送

が心強くなりました！
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ありがとー

▲物部川流域ふるさと交流推進
　協議会キャラクター「ものべー」
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香南市のけんしんキャラクター

「けんしんいくちゃん」がん検診
　 メタボ健診では、腹囲がお馴染みになってき

ましたが、肥満指数（BMI）も簡易な体格指数

として古くから使われています。

　 日本肥満学会では、BMIが２２を適正体重

（標準体重）とし、統計的にも最も病気になりに

くいとされています。２５以上を肥満、１８.５未満

を低体重と分類しています。
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「適正体重を維持しましょう！」

がん予防のためには、男性はBMI

が２１～２７、女性は２１～２５の

範囲になるように体重を管

理するのがよいでしょう。

30?

（全７回）

が
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～がん予防シリーズ❷～～がん予防シリーズ❷～～がん予防シリーズ❼～今年も行こう、

今年は行こう、

　▶ 60歳以上の方等を対象に４回目の接種開始を予定しています

新型コロナワクチン
　　４回目接種について

①　60歳以上の方
②　18歳以上60歳未満の基礎疾患を有する方、その他重症リスクが高いと　
　　医師が認める方

３回目の接種から５カ月が経過する方に順次発送
　　 ２月に接種した方 → 6月の中旬から７月初旬の間に４回に分けて発送
　　 ３月に接種した方 → ７月中旬と７月下旬に発送
　　 ４月に接種した方 → ８月中旬に発送

ファイザー社製ワクチン、武田／モデルナ社製ワクチン

　　【個別接種】

 開始日 ▶ ６月２７日（月）６月２７日（月）
 場　　所 ▶ 3箇所3箇所
　●　おひさまこどもクリニック（野市町）

　●　鈴木内科（野市町）

　●　山北内科リハビリクリニック（香我美町）

★３回目の接種後に
　基礎疾患を有する
　状態となった方

３回目の接種後に転入してきた方で、対象①②に該当する方は、接種券の発
行申請の手続きが必要です。健康対策課に申請書の提出をお願いします。

新型コロナウイルス対策についてのお知らせ新型コロナウイルス対策についてのお知らせ

★３回目の接種後に
　転入してきた方

１・２回目接種時の基礎疾患調査で、基礎疾患があると申告された方には、５カ月経
過したら順次発送します。調査後に基礎疾患を有する状態となった方は接種券の発
行申請の手続きが必要ですので、健康対策課に申請書の提出をお願いします。

歳以上 方等等を対象 回等 目 接種開始を予目 予定し ます予

　　【集団接種】

 開始日 ▶ ７月２４日（日）７月２４日（日）
 場　　所 ▶ 香南市役所香南市役所
　① ７月２４日（日）
　② ７月３１日（日）
　③ ８月２１日（日）
　④ ８月２８日（日）　　［合計4回］

土佐塩の道
30㎞うぉーく

災害時ドローン
協力協定調印式

市内一斉清掃

伊藤園
寄附贈呈式

接種券の発送

使用するワクチン

接種日程

対　象

重症化予防を目的として、３回目の接種から５カ月が経過した以下の方を対象に、４回目接種を実施します

体重（㎏）　÷　身長（m）　÷　身長（ⅿ）

ＢＭＩ（肥満指数）
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