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ばし

の使用は控え、マイ箸を使うようにしましょう。

常盤地区栄養委員
白神千代子さん（溝口）

シリーズ食育　⑧ 果物は、１日

２００ｇミカン２個で
だいたい
２００ｇです

果物は健康のため、少なくと
も毎日２００ｇ程度食べるように
しましょう。
２００ｇの目安は、ミカンなら
２個、リンゴなら１個、ブドウ
なら１房、グレープフルーツな
ら１個程度です。
果物には、体内に存在してい
る余分なナトリウムを体外へ排
出させる働きのあるカリウムが
多く含まれています。また、ビ
タミンや食物繊維も多く含まれ
ています。
しかし、最近の果物は甘いも
のが多いため、摂りすぎには注
意が必要です。この甘さは果糖
と呼ばれる単糖類の増加による
ものです。果糖は消化吸収が早
く、中性脂肪を増加しやすく、
糖代謝も悪化させてしまいます。
また、果汁１００％のジュース
は、食物繊維をほとんど摂取す
ることができず、糖分も多いの
で注意が必要です。
今の時期は、果物のおいしい
季節です。適量の２００ｇ程度を
おいしくいただきましょう。

親子クラブは、赤ちゃんからおおむね幼稚園入
園前までの乳幼児とその保護者によるグループで
す。地区単位で作られ、現在、市内では１７クラブ
が活動しています。
親子クラブでは、保護者同士で情報交換をした

り、親子ともに気分転換の場にしたり、和やかな
雰囲気で毎月１回程度、定例会を開催しています。
おしゃべりを楽しむだけでなく、保育士を招いて
の遊びや遠足などもあります。
近所に遊び友達がいないとか、育児の相談相手

がいないなどといったお母さん、一人で悩まずに
お子さんといっしょに親子クラブに入ってみませ
んか。入会方法や詳しいことは、こども課1(2８２
６１まで問い合わせてください。

１１月の健診など

親子クラブへ入りませんか？親子クラブへ入りませんか？

東部親子ふれあいプラザで、招
いた保育士の手ほどきで遊ぶ「さ
くらんぼ会」の皆さん。会長の星
島恵美さん（黒尾）と千咲ちゃん
（３歳）は、「家の近くには同じ年
頃の子どもがいないけど、親子ク
ラブに来れば、幼稚園入園前から、
同じ学区の子どもやお母さんと顔
見知りになれ、楽しく遊べるので、
皆さん、定例会の日を毎回楽しみ
にしていますよ」と教えてくれま
した。
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⑦

ミカンやリンゴ、バナナ、柿、オレンジなど。これ
からの季節、ミカンがおいしい。食べすぎには注意を
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【市内の親子クラブ】
アイスクラブ、パインキッズ、メロンキッズ（以上総社）、
ライオンキッズ、キリンキッズ（以上常盤）、ひまわり（三
須）、ゆりかご会（服部）、さくらんぼ会（阿曽）、ニコニコ
くらぶ（池田）、若草会（秦）、Jキッズクラブ（神在）、まさ
きの会（久代）、山田双葉会（山田）、若葉会（新本）、ポッ
プ・キッズ（日美・下倉・水内・富山）、たんぽぽクラブ（山
手）、ひよっこの会（清音）

２時１５分まで受付／総社市保健センター／身体計測や内
科診察、ブックスタートなど／母子健康手帳と健康診査票
を持参

１１/２７木 １歳６か月児健康診査
平成１９年４月生まれの子どもが対象で、午後１時から

２時１５分まで受付／総社市保健センター／身体計測や内
科・歯科診察など／母子健康手帳と健康診査票を持参

１１/２８金 ３歳児健康診査
平成１７年５月生まれの子どもが対象で、午後１時から

２時１５分まで受付／総社市保健センター／身体計測や尿
検査、目と耳の検査、内科・歯科診察など／母子健康手帳
と健康診査票、健診当日の朝一番の尿を持参

※体調不良などで受けられない場合は、別の日程でも受診でき
ます。詳しくは、こども課母子保健係（1(2８２６１）まで

１１/６木 小児歯科保健学級
平成１８年９月生まれの子どもは、午前１０時から１１時

まで受付。平成１８年１０月生まれの子どもは、午後１時
３０分から２時３０分まで受付／総社市保健センター／歯
科診察やブラッシング指導など／母子健康手帳と歯科診査
票を持参

１１/１７月 ラッコ広場（育児相談）
１歳から就学前の子どもは、午前１０時から１１時まで

受付。０歳児は、午後１時３０分から２時３０分まで受
付／総社市保健センター／身体計測や育児相談／母子健康
手帳を持参

１１/２６水 乳児健康診査
平成２０年７月生まれの子どもが対象で、午後１時から




