
■健康対策課　☎50-3011

栄養士の
おすすめレシピ

１個分の栄養価〉　エネルギー：91kcal　　

質：1.9g   　　  脂質：1.0g
ム：25mg　   塩分：0.2g

　災害時にも役立つポリ
袋を使ったおやつを紹介します。ポリ
袋を使うことで、一度に３種類の蒸し
パンを作ることができます。

香南市 公式You Tubeチャンネルで▶
作り方の動画が見れます

ポリ袋で袋でリ袋でポリ袋ポリ袋袋袋袋で

（各２個分）作 り 方

①　ポリ袋にホットケーキミックスを入れる。
②　水を入れて、粉っぽさがなくなるまで袋をもむ。
③　空気を追い出し、袋の上の方を閉じる。
※ 人参パン、グリーンパンも同様の準備をする

　ホットケーキミックス

　水

　ホットケーキミックス

　人参ジュース

　ホットケーキミックス

　野菜ジュース（葉野菜ベース）

　

・・・・・・・・　50ｇ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　45㎖

・・・・・・・・　50ｇ

・・・・・・・・・・・・・　45㎖

 

・・・・・・・・　50ｇ

　　・・・　45㎖

材 料

人参パン人参パン

プレーンプレーン

グリーンパングリーンパン

❶生地の準備（プレーン）生地の準備（プレーン）

❷お鍋で湯煎するお鍋で湯煎する

①　袋がつかる大きさの鍋の底に皿を敷き、たっ
ぷりのお湯を沸かす。

②　蒸しパンの生地が入ったポリ袋を鍋に入れ
て、蓋をして弱火で20分湯煎する。

③　鍋からポリ袋を取り出して、袋からパンを出す。

湯煎可能なポリ袋　・・・・・・・・　数枚　　

 ぽかぽかとした春の日差しに包まれて、新年度がいよいよ始ま

りました。元旦の初日の出に誓った“香南市の飛躍”に向かって

市民の皆さん、職員の皆さんと力を合わせて頑張ります。
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浜田豪太

香南市公式
SNSで香南市の
情報を配信中！
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パレード出発式での挨拶
消防団の皆さん、ご苦労さまです

防火パレード　5
3
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たくさんの応援で無事完走できました
本当に長い４２.１９５㎞でした
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初の古里高知での公式戦世界王者の貫禄を見せたＴＫＯ勝利

　黒潮Ｄファイト
岩川美花選手

がん検診
乳がん検診（４０歳以上）と子宮頸がん検診（２０歳以上）の検診が、

「個別検診」か「集団検診」か選べるようになりました。

今年も行こう、
今年は行こう、

問い合わせ
▼

健康対策課
   50-3011

問い合わせ
▼

健康対策課
   50-3011　香南市では、次の健診を無料で実施しています。お子さんの成長や発達

の確認と病気の早期発見のために健診を受診してください。

　通知が届いたら、対象の期間内に遅れずに受けるようにしてください。

女性がん検診の受診方法が女性がん検診の受診方法が
選べるようになりました選べるようになりました
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２歳児個別歯科健診

４か月児健診　

４か月児健診

２歳児個別歯科健診

令和５年４月から「４か月児健診」は集団健診から個別健診
になります。対象者には生後３か月頃、個別に受診票を送付
しますので、香南市内委託医療機関で受診してください。

▼　委託医療機関・小児科

　●　野市中央病院（予約必要：金曜日・１４時～１５時・各週２名）

　●　おひさまこどもクリニック（予約不要）

　●　夜須診療所（予約不要）

　＊受診票到着後から生後５か月になるまでに、希望の

　　小児科にて受診してください。

令和５年４月から「２歳児個別歯科健診」を実施します。対象者には、２歳３か月以降
個別に受診票を送付しますので、香南市内委託歯科医療機関で受診してください。

▼　委託歯科医療機関

池田歯科クリニック・乾歯科・大島歯科医院・黒岩歯科医院・小松歯科診療所・恒石歯科・

どんぐり歯科・長岡歯科医院・ながの歯科・ながやま歯科医院・まよデンタルクリニック・山北歯科診療所

＊受診票が届いたら、希望の歯科医院に予約をして受診してください。受診票到着後から３歳の誕生日

　の前日までに受診してください。ただし、令和２年４月生まれの方に限り、４月末まで受診できます。

１０か月・１歳８か月・３歳５か月の対象月に健診
と相談事業を行っています。対象者には個別に
通知しますので、受診してください。対象月は
ホームページでご確認ください。

▼　場所

 ● のいちふれあいセンター

女性がん検診の受診方法が
選べるようになりました

& 無料実施中!

女性がん検診は２年に１度の検診です

ー

集団検診

個別検診

集団検診集団検診集団検診
予約期間中に健康対策課に

電話予約してください。

自己負担：無料

指定された医療機関に予約後、

健康対策へ連絡してください。医

療機関はホームページで確認を。

受診期間：５月１日～１２月３１日

　　　（医療機関の営業日まで）

自己負担：1,000円

個別検診個別検診個別検診

おＮＥＷですょ
　必ず受けてよ

乳幼児健診・相談 個別健診集団健診

新規事業

香南市のけんしんキャラクター

「けんしんいくちゃん」

27２０２３.４ 26 ２０２３.４


