
こうなん
元気

問い合わせ
▼

健康対策課
   57-7516

　　　　　　　　　　　　　　　では、３歳の誕生日までのお子さんの応募をお待ちしています。

ご希望の方は、お子さんのお名前・生年月日・ご両親のお名前・住所・続柄・メッ

セージ・写真（データ可）を秘書広報係までお送りください。応募は、持参・郵送・メ

ールで受け付けています。　　　　　　　　　　　　　　　■総務課秘書広報係     ５７－８５００

　　　　　　　　　　

わがやの王子さま
ひろおか こうすけ

廣岡 孝祐くん

★平成24年８月16日生まれ

★パパ
　　耕二さん

★ママ
　　理恵さん

★ご両親から...
　 家族思いの優しい子になってね。

★長男　★野市町

★ 6平成24年８月16

★パパ
　

★ママ

当日消印有効当日消印有効

※当選者は「こうなんNOW ２月号」で発表します
（月）１．２０

表紙に登場している年男・年女は全員で
何人でしょうか。

クイズに答えてプレゼントをゲットしよう！クイズに答えてプレゼントをゲットしよう！クイズに答えてプレゼントをゲットしよう！

今月の

プレゼント

①答え ②住所 ③氏名 ④年齢 ⑤電話番号 ⑥広報
誌への意見・感想を明記の上、ハガキまたはメール
でご応募ください。
◆あて先　〒781-5292野市町西野2706
香南市役所総務課秘書広報係 まで
 　kouhou@city.kochi-konan.lg.jp

お食事券（１品分 500円～600円程度）…20名さま　　　　　

携帯の方はバーコー

ドから応募できます

※バーコードリーダー

はメーカーや機種に

より表示できない場

合があります

おめでとうございます。

◆提供／来来

◆クイズ◆　

プレゼント

応募方法

締め切り

◆１２月号当選者◆ 
◆１２月号答え／759人金高堂野市店の図書カードの引き換え券をお送りします。

野市町／西内国子さん　　夜須町／恒石美幸さん　　土佐市／尾﨑聖子さん

※当選の方に引き換え券をお送りいたします

　　　　　　　　　　　　　　　

焼小龍包・水餃子・蒸し鶏の専門店がお届けする本場、中国の
家庭料理。今の季節、辛さの効いた担々麺やラージャー麺など、
温かいメニューがおすすめ。来来ならではの、太くて平たい麺は
食べ応えも十分。油淋鶏(ユーリンチー)や酢豚、豚角煮など一品
料理は持ち帰りもＯＫです。
■住所　香南市野市町西野2545-1
■TEL　0887-5６-1566
■営業時間　11:00～19:00
■定休日　日曜日、祝日(一部)

▲豚角煮

プレゼントコーナーへ提供くださるお店を募集しています。

焼小龍包　水餃子　来来
らいらいやきしょうろんぽう すいぎょうざ

来来
フジグラン野市

ハマート
国道55号

ＧＳ

日産サティオ

東部自動車学校

報

▼焼小龍包

メニューによっては、持ち帰りも可能です。

写真はすべて来来提供

※次回は、門田さんが仕事の関係で知り合ったという影山公子さん（野市町）です
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今回は、竹内盛起さん（野市町）から紹介の門田富美さん。

竹内さんいわく、「子どもが保育所を卒園した後も学校行事や大会などの応援に来

てくれたり、子どもの成長をいつも気にかけてくれるやさしい先生」だそうです。

門
田　

富
美
さ
ん（
63
歳
・
吉
川
町
）

か 

ど 

た

ふ　

み

リレーでつなぐ、あの人この人紹介 45

〈１人分の栄養価〉エネルギー １２８kcal
たんぱく質　3.0g　　　脂質　6.1g
カルシウム　35mg　  　塩分　1.0g　 

ベーコン
じゃがいも
玉ねぎ
にんじん
大根
白菜
サラダ油
水
コンソメ
　

・・・・・・・・・・・・・・・・・６０ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・２個

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
・・・・・・・・・・・・・・・小１本

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２００ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２００ｇ
・・・・・・・・・・・・・・大さじ１

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６００cc
・・・・・・・・・・・・・・・・・２個

（４～６人分）

地産地消レシピ…地産地消レシピ… 簡単ポトフ簡単ポトフ地産地消レシピ…

①ベーコンは１ｃｍ幅に切る。鍋にサラダ油を

熱し、ベーコンを軽く炒めたら、お好みの大き

さに切った野菜を全て入れて炒める。

②①に水とコンソメを入れて、柔らかくなるま

で煮る。

材料　 

作 り方

具材に「きのこ」「かぶ」「キャベツ」「ウイン
ナー」などを入れても美味しいです。
次の日は、カレールーやトマトジュースを加える
と違った味が楽しめます。

簡単ポトフ

◆症状

◆予防対策

●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●

　　赤ちゃんを出産するためには妊

娠中からの健康管理が大切です。

妊娠を機に、毎日の食事や生活習

慣を見直して、新しい家族の誕生

を迎えましょう。

妊婦さんのおなかには、大切な命が育っています。定期的に妊婦健診を受
けて、自分の健康と赤ちゃんの健康を守りましょう。

妊婦健康診査を受けましょう

早産予防について
早産とは、「妊娠22週以降から妊娠37週未満の間に出産する」ことです。

妊娠妊娠初期～初期～２３２３週 妊娠妊娠２４２４週～週～３５３５週

（受診券 １～４回）（受診券 １～４回） （受診券 ５～10回）（受診券 ５～10回）

妊娠妊娠３６３６週以降週以降

健診回数健診回数

妊 娠 週妊 娠 週

４週間に週間に１回 ２週間に週間に１回 １週間に週間に1回
（受診券 11～14回）（受診券 11～14回）

※受診券は、妊娠届提出時に母子手帳と一緒に妊婦健康診査受診券（14回分）をお渡ししています※受診券は、妊娠届提出時に母子手帳と一緒に妊婦健康診査受診券（14回分）をお渡ししています

※高知県では、妊婦健診を受けるすべての妊婦さんに対して、早産防止に向けて平成２５年４月から「膣分泌物※高知県では、妊婦健診を受けるすべての妊婦さんに対して、早産防止に向けて平成２５年４月から「膣分泌物

の細菌培養検査」、平成２４年９月から「超音波検査による子宮頸管長の測定」を行っていますの細菌培養検査」、平成２４年９月から「超音波検査による子宮頸管長の測定」を行っています

初期症状は「お腹全体が張る」「おりものが増える」などがあります。無症状
の場合もあるので、気をつけましょう。

①妊婦健診を定期的に受けましょう。
　無症状でも子宮口が開きやすくなっている場合があります。
②虫歯・歯周病の改善をしましょう。
　日ごろから歯の健康に気をつけて、妊娠したら歯科医師の検診を受けて
　おきましょう。
③禁煙しましょう。
　妊娠中のたばこは早産のリスクが3～4倍増加すると言われています。
　本人はもちろん、家族全員で禁煙しましょう。
④早産経験のある方は、かかりつけ医師に前回の早産のことを伝えましょう。
⑤ストレスをためない生活を心がけましょう。
　ストレスは子宮収縮を促すホルモンの分泌を促進します。

育児・母乳相談
●相談日：毎月第1金曜日●相談日：毎月第1金曜日　　　　

　　　　　9:30～10:30　　　　　9:30～10:30

●場所：赤岡保健センター●場所：赤岡保健センター

月に1回、助産師による母乳相

談をしています。

保健師による妊婦さんへの相

談・訪問は随時行っております

ので、お気軽にご連絡ください。

　　　●連絡先：健康対策課

　　　　　　　TEL 57-7516

マタニティマークをマタニティマークを
ご存じですか？ご存じですか？
マタニティマークを
ご存じですか？

妊娠時、特に初期は、赤ちゃんの妊娠時、特に初期は、赤ちゃんの

成長はもちろん、お母さんの健康を成長はもちろん、お母さんの健康を

維持するためにもとても大切な時期です。維持するためにもとても大切な時期です。

外見からは判断しにくく、つわりなどで体調外見からは判断しにくく、つわりなどで体調

が悪くても周囲に気づいてもらえない場合が悪くても周囲に気づいてもらえない場合

が多いです。このマークを付けているお母さが多いです。このマークを付けているお母さ

んを見かけたら、皆さんからの思いやりのあんを見かけたら、皆さんからの思いやりのあ

る気遣いをお願いいたします。る気遣いをお願いいたします。

妊娠中の健康

届け出先：

健康対策課、各支所、

本庁市民保険課
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