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健康づくりＩｎｆｏ
子
ど
も
の
睡
眠
を
見
直
そ
う
！

子
ど
も
の
眠
り
に
黄
色
信
号

　

子
ど
も
は
昼
間
に
遊
び

回
り
、
夕
食
と
お
風
呂
を

済
ま
す
と
重
た
い
ま
ぶ
た

を
こ
す
り
な
が
ら
あ
く
び

を
し
て
寝
床
に
入
る
。
以

前
は
こ
れ
が
一
般
的
な
姿
で

し
た
が
、
最
近
は
寝
る
べ
き

時
間
に
眠
ら
な
い
子
ど
も
が
増
え
て
い

ま
す
。
睡
眠
習
慣
の
乱
れ
や
睡
眠
障
害

な
ど
何
ら
か
の
睡
眠
問
題
を
抱
え
て
い

る
子
ど
も
が
増
え
て
い
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

幼
児
の
生
活
が
夜
型
に

　

最
近
は
、
幼
児
の
生

活
リ
ズ
ム
が
夜
型
傾
向

に
あ
り
、
遅
寝
遅
起
き

の
習
慣
が
多
く
見
ら
れ

ま
す
。
親
が
残
業
な
ど

で
帰
宅
時
間
が
遅
く
な

る
こ
と
な
ど
が
影
響
し
、

午
後
９
時
を
過
ぎ
て
も

寝
て
い
な
い
子
ど
も
が

増
え
て
い
ま
す
。

　

各
家
庭
の
生
活
リ
ズ

　
睡
眠
不
足
や
睡
眠
障
害
が
続
く
と
、
肥
満
や
生
活
習
慣
病
、
う
つ
病
な
ど
の
発
症
率

を
高
め
、
さ
ら
に
は
症
状
を
悪
化
さ
せ
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。
適
切
に
対
処
し
て
い

く
た
め
に
、
子
ど
も
の
う
ち
か
ら「
早
寝
・
早
起
き
」と
い
う
基
本
的
な
生
活
習
慣
を
心

掛
け
ま
し
ょ
う
。

ず
に
登
校
し
、
日
中
は
強
い
眠
気
に
耐

え
な
が
ら
授
業
を
受
け
て
い
る
子
ど
も

が
多
く
い
ま
す
。

夜
更
か
し
に
は
早
め
に
指
導
を

　

夜
更
か
し
し
て
い
る
子
ど
も
は
、
日

ご
ろ
の
睡
眠
不
足
を
週
末
に
解
消
し
ま

す
。
週
末
の
起
床
時
間
が
平
日
よ
り
３

時
間
以
上
遅
い
子
ど
も
は
、
睡
眠
不
足

の
状
態
で
あ
る
と
い
え
ま
す
。
実
際
に

睡
眠
不
足
と
感
じ
て
い
る
子
ど
も
は
、

年
代
が
上
が
る
ご
と
に
増
加
し
て
い
ま

す
。（
図
１
）

　

し
か
し
、
週
末
に
遅
く
ま
で
寝
て
い

る
と
、
そ
の
日
の
夜
に
眠
れ
な
く
な
り
、

月
曜
日
の
朝
に
つ
ら
い
思
い
を
す
る
な

ど
悪
循
環
が
続
き
ま
す
。
Ｔ
Ｖ
や
ゲ
ー

ム
、
勉
強
な
ど
原
因
は
さ
ま
ざ
ま
で
す

が
、
夜
更
か
し
し
て
い
る
子
ど
も
た
ち

に
は
適
切
な
指
導
が
必
要
で
す
。

　
健
や
か
な
眠
り
が
あ
っ
て
こ
そ
、
活

発
な
日
常
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
子
ど
も
の
睡
眠
習
慣
は
大
人
の
生

活
ス
タ
イ
ル
を
映
す
鏡
で
す
。
家
族
全

員
で
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
子
ど
も
の

快
眠
を
支
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

健
康
づ
く
り
課　
保
健
師　
加
藤
理
恵

ム
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
夜
遅
く
の
外

出
や
夜
更
か
し
な
ど
、
親
の
ラ
イ
フ
ス

タ
イ
ル
の
変
化
が
子
ど
も
の
睡
眠
に
大

き
な
影
響
を
与
え
る
こ
と
を
意
識
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。

学
童
期
の
夜
更
か
し
も
増
加

　

日
本
の
小
・
中
・
高
校
生
は
、
世
界

で
最
も
夜
更
か
し
し
て
い
る
こ
と
で
有

名
で
す
。
特
に
思
春
期
に
な
る
と
寝
る

時
間
が
遅
く
な
り
、
睡
眠
時
間
は
短
く

な
り
ま
す
。
し
か
し
、
夜
更
か
し
し
て

も
登
校
時
間
は
同
じ
な
の
で
、
朝
起
き

て
も
ボ
ー
っ
と
し
た
ま
ま
朝
食
も
取
ら

図１：寝不足を招く子どもたちの睡眠習慣
（日本学校保健会「児童生徒の健康状態サー
ベイランス事業報告書」から作成）

■睡眠不足を感じている者の割合（％）

■睡眠時間の年代変化（時間）

80
60
40
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小 3.4　小 5.6　 中学生　  高校生

小 3.4　小 5.6　 中学生　  高校生
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８
７
６
５

（時間）

■ =男
■ =女
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こころとからだの相談窓口
■女性の健康・不妊相談※要予約
と　き　９月 18�日㈮ 13：00�～�16：00
ところ　�宗像・遠賀保健福祉環境事務所
　　　　（宗像市）
☎�0940-37-4070�へ
■こころの健康相談※面談は要予約
と　き　月～金曜日８：30�～�17：00
ところ　�宗像・遠賀保健福祉環境事務所
　　　　（宗像市）
☎�0940-36-2473�へ

予防の基本は手洗い・うがい！

子どもの感染症に注意
　夏は、次のような「夏風邪」が流行
します。のどが痛いときや食欲がな
いときでも水分補給はこまめに行い、
脱水にならないよう気を付けましょ
う。感染予防のためには、手洗いやうがいのほか、
タオルを人と共有しないことなどが大切です。
【夏風邪の主な種類と症状】
○手足口病
　手足や口の中に２～３mmの水泡ができ、とき
には発熱することもあります。水泡は、かゆみは
ありませんが、つぶれると痛くなります。
○ヘルパンギーナ
　38～ 40 度の急な高熱で発症し、同時にのど
が痛くなります。
○咽頭結膜炎（プール熱）
　プールでうつることが多いのでプール熱とも呼
ばれています。39～ 40度の高熱やのどの痛み、
目の充血と目やにが多くなるのが特徴で、特に強
い感染力を持っています。
問い合わせ　健康づくり課へ

夏休みを利用して

予防接種を受けましょう
　対象者のうち、まだ接種を受けていない人は無料です。
【麻しん（はしか）風しん（２期）】
対　象　平成 21年４月２日～平成 22年４月１日に生
まれた人
接種できる期間　平成 28年３月 31日まで
【二種混合（ジフテリア、破傷風）】
対　象　11歳～12歳（13歳の誕生日の前日まで）の人
【日本脳炎】
対　象
○�１期（初回２回、追加１回）＝生後６
カ月～７歳５カ月の人

○�２期（１回）＝９歳～ 12 歳（13 歳の
誕生日の前日まで）の人

※平成７年４月２日～平成19年４月１日に生まれ、１・
２期の接種が済んでいない人は、20歳未満まで接種可
【すべて】
ところ　遠賀郡内、中間市の指定医療機関または福岡
県予防接種広域化実施医療機関※要予約。ほかの医療
機関を希望するときは、事前に健康づくり課に要相談
持参品　母子健康手帳
問い合わせ　同課へ

２人分の材料
○ごま油大さじ 1 ○ブロッコリー
適量○プチトマト適量 Ａ：○鶏
ひき肉 150g ○玉ねぎ 1/4 個○
れんこん 30g ○卵 1/2 個○おろ
しにんにく小さじ 1/2 ○おろし

しょうが小さじ 1/2 ○塩少量 Ｂ：○しょうゆ大さじ 1 ○オイ
スターソース大さじ 1 ○砂糖大さじ 1/2 ○水大さじ 1

作り方
①玉ねぎはみじん切り、れんこんは半量はみじん切り、残りは
すりおろす。
②Ｂの調味料は合わせておく。
③ボールにＡの材料を入れ、粘りが出るまでしっかりこねる。
④フライパンにごま油を入れて熱し、俵型にした③を並べ、ふ
たをして中火で両面焼く。
⑤中まで火が通って両面にこんがり焼き色がついたら、Ｂの調
味料をフライパンに流し込み、煮絡める。
⑥⑤を器に盛り付け、ブロッコリーとプチトマトを添える。

１人分の栄養価
エネルギー 184kcal、塩分 1.0g、タンパク質 17.9g、脂質 9.3g、
カルシウム 23mg

No. 277　～低栄養を予防する食事～
シャキシャキれんこんのつくねバーグ

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）

　食生活改善推進会、運動普及推進会、保健推
進員会の活動紹介やロコモ予防の体操・試食、
フロアカーリングなどを行います。
と　き　９月 11日㈮・12日㈯
午前 10時～午後３時
ところ　地域交流センター
問い合わせ　健康づくり課へ

家族や友人と気軽に来てください

みんなで楽しく広げよう元気の”わ”ヘルシー
クッキング
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