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そだちっこ広場
　妊娠中の心身のこと、おっぱいのこと、お子さんの発育発達、予防接種、歯、栄養、離乳食、あそびなど子育ての相
談に対応する「そだちっこ広場」は、新型コロナウイルス感染症拡大防止のため中止しています。今後の実施につ
いては、決定次第、日程をホームページに掲載します。
　個別のご相談等ありましたら、健康推進課(☎６５－７７５１)まで電話でご相談いただきますようお願いしま
す。

　新型コロナウイルス感染拡大防止のため、乳幼児健診を延期していましたが、６月から再開します。延期して
いたため、対象児は年度当初に配布していた健康づくり日程表や健診案内チラシ等の日程と異なりますのでご注
意ください。
　対象の人には順次、個別通知をします。個別通知で案内する日程にできる限りお越しください。
ご不明な点はお問い合わせください。また、ご心配なことは、健康推進課(☎６５－７７５１)までご相談ください。

長浜市保健センター (健康推進課)
☎６５－７７５１(子育て、成人の相談 )
☎６５－７７５９(保健予防事業について )

保健センター高月分室 (北部健康推進センター)
☎８５－６４２０保健だより

食育は、子どもだけでなく大人にとっても大切です
　生涯にわたり心と体の健康を保つことはとても大切
です。健康維持、生活習慣病予防のために毎日の食事
を振り返ってみませんか。

【減塩を意識しましょう】
　2020年から食塩摂取量の目標が変更さ
れました。１日当たり男性は7.5g未満、女性
は6.5g未満です。具だくさんみそ汁や、だし
のうま味を活用して減塩を意識しましょう。

【野菜を楽しもう】
　１日に必要な野菜の摂取量は350gで
す。男女とも摂取量が少ないため、まずは
野菜料理を１品増やすことから始めてみ
ましょう。また、急激な血糖値上昇を避け

　食中毒の主な原因である細菌は、気候が暖かく、湿気が多くなる梅雨から夏にかけて
増殖します。

～食中毒を防ぐ３原則～
〇食べ物に細菌を「つけない」
　丁寧な手洗いや日々の健康管理を心がけましょ
う。
〇食べ物に付着した細菌を「増やさない」
　肉や魚などの生鮮食品やお総菜などは購入後、で
きるだけ早く冷蔵庫に入れるなど、低温での保存が
効果的です。

〇�食べ物や調理器具に付着した細菌を「やっつ
ける」

　ほとんどの細菌やウイルスは加熱によって死滅
します。肉や魚はもちろん、野菜なども加熱して食
べることで、細菌やウイルスを「やっつけ」ましょ
う。特に肉料理は、中心部を75℃で１分以上加熱
することが目安です。

るよう、野菜から食べることを心がけましょう。
家族みんなで、「お茶でバイバイ！むし歯菌」
　家族みんなのお口の健康を守るため、歯みがき習慣
とともに「のどが渇いたらお茶を飲む」「ご飯やおやつ
を食べた後にはお茶を飲んで食べかすを流す」など、糖
分を含まない飲み物を飲む習慣を心がけましょう。

むし歯予防ソング誕生秘話などは
こちらをチェック！ 

すこやかトピックス　
～６月は「食育月間」、６月４日から10日は「歯と口の健康週間」です～

～気をつけよう！食中毒が増える季節になりました～
市ホームページ▶︎

うまみちゃん

ベジたん

ピカリン

ロック調のむし歯予防
ソングを作ったよ。
みんなで見てね。 むし歯予防ソング動画
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新
緑
の
美
し
い
季
節
を
迎
え
、野
山
の
緑

が
人
の
心
を
和
ま
せ
て
く
れ
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
脅
威

は
世
界
史
に
残
る
ほ
ど
の
非
常
事
態
を
も

た
ら
し
て
い
ま
す
が
、市
民
の
皆
さ
ん
の
感

染
予
防
、感
染
拡
大
防
止
の
た
め
の
良
識
的

な
行
動
に
加
え
、日
々
最
前
線
で
ウ
イ
ル
ス

に
立
ち
向
か
っ
て
い
た
だ
い
て
い
る
医
療

従
事
者
の
皆
さ
ん
の
ご
尽
力
に
よ
り
、長
浜

で
の
被
害
は
最
小
限
に
抑
え
ら
れ
て
い
る

こ
と
を
市
長
と
し
て
改
め
て
お
礼
申
し
あ

げ
ま
す
。

　
ま
た
、嬉
し
い
こ
と
に
、医
療
従
事
者
の

皆
さ
ん
を
応
援
し
、感
謝
の
気
持
ち
を
伝
え

よ
う
と
多
く
の
市
民
、事
業
所
か
ら
医
療
物

品
等
の
寄
附
の
申
し
出
を
受
け
て
お
り
ま

す
。
こ
う
し
た
申
し
出
は
、長
期
戦
と
な
る

ウ
イ
ル
ス
と
の
戦
い
へ
の
希
望
や
、明
日
へ

向
け
て
の
活
力
と
な
り
ま
す
。
重
ね
て
深

く
感
謝
申
し
あ
げ
ま
す
。

　
一
方
、イ
ベ
ン
ト
や
不
要
不
急
の
外
出
の

自
粛
等
で
市
内
経
済
は
過
去
に
例
が
な
い

ほ
ど
落
ち
込
み
、私
の
と
こ
ろ
に
も
皆
さ
ん

の
悲
痛
な
思
い
が
多
数
届
い
て
お
り
ま
す
。

今
こ
そ
、私
が
先
頭
に
立
っ
て
暮
ら
し
や
経

済
を
立
て
直
す
と
決
意
し
、中
小
企
業
、個

人
事
業
者
に
対
す
る
支
援
策
や
ひ
と
り
親

家
庭
や
高
校
生
応
援
の
支
援
策
な
ど
を
早

急
に
取
り
ま
と
め
、市
独
自
で
総
額
19
億
円

に
も
お
よ
ぶ
大
型
の
補
正
予
算
を
組
み
ま

し
た
。
こ
れ
ら
の
支
援
策
を
迅
速
か
つ
力

強
く
実
行
し
、必
ず
や
皆
さ
ん
の
日
常
を
取

り
戻
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　
大
変
、
つ
ら
い
時
期
で
は
あ
り
ま
す
が
、

市
民
一
丸
ワ
ン
チ
ー
ム
と
な
っ
て
、こ
の
難

局
を
必
ず
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。
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２
人
に
１
人
は
が
ん
に
罹
患
す
る

時
代
に
な
り
ま
し
た
。
代
表
的
な
が

ん
と
し
て
、肺
が
ん
、胃
が
ん
、乳
が
ん

等
が
あ
り
ま
す
。
困
っ
た
こ
と
に
、膵

臓
が
ん
は
、こ
れ
ら
の
中
で
最
も
悪
性

度
が
高
い
病
気
で
、元
横
綱
の
千ち

代よ

の

富ふ

士じ

関
や
、元
プ
ロ
野
球
監
督
の
星ほ

し

野の

仙せ
ん

一い
ち

さ
ん
な
ど
が
膵
臓
が
ん
で
亡
く

な
っ
て
い
ま
す
。
膵
臓
が
ん
は
増
加

傾
向
に
あ
り
、近
い
将
来
に
は
肺
が
ん

に
次
い
で
死
亡
者
が
多
く
な
る
と
予

想
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
膵
臓
が
ん
の
治
療
成

績
を
よ
く
す
る
に
は
、ど
う
し
た
ら
い

い
で
し
ょ
う
か
。
１
つ
は
、早
期
発
見

し
て
治
し
て
し
ま
う
と
い
う
方
法
が

あ
り
ま
す
。
し
か
し
、こ
の
方
法
は
言

う
ほ
ど
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
膵

臓
が
ん
は
、
死
亡
率
が
高
い
一
方
で
、

一
般
の
人
に
検
診
を
し
て
も
見
つ
か

る
確
率
が
低
い
た
め
で
す
。
そ
こ
で
、

高
リ
ス
ク
の
人
に
的
を
絞
っ
て
、検
診

を
行
う
取
組
み
が
な
さ
れ
て
い
ま
す
。

日
本
膵
臓
学
会
家
族
性
膵
癌
登
録
制

度(

Ｊジ
ェ
イ
エ
フ
ピ
ー
シ
ー
ア
ー
ル

Ｆ
Ｐ
Ｃ
Ｒ)

で
は
、
膵
臓
が
ん
の

家
族
歴
の
あ
る
人
に
登
録
し
て
も
ら

い
、
継
続
的
な
調
査
を
行
っ
て
い
ま

す
。実
は
、Ｊ
Ｆ
Ｐ
Ｃ
Ｒ
の
取
組
み
は
、

市
の
「
な
が
は
ま
０
次
予
防
コ
ホ
ー

ト
」と
同
じ
く
、
京
都
大
学
ゲ
ノ
ム
セ

ン
タ
ー
の
協
力
で
運
用
し
て
い
ま
す

の
で
、こ
れ
も
何
か
の
ご
縁
か
と
感
じ

て
い
ま
す
。

　
さ
て
、膵
臓
が
ん
に
な
っ
て
し
ま
っ

た
場
合
に
は
、ど
う
し
た
ら
い
い
の
で

し
ょ
う
か
。膵
臓
が
ん
は
手
術
を
行
っ

て
も
完
治
し
な
い
こ
と
は
珍
し
く
な

く
、そ
も
そ
も
手
術
が
で
き
な
い
こ
と

も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、

抗
が
ん
剤
や
放
射
線
治
療
を
組
み
合

わ
せ
て
、い
ろ
い
ろ
な
診
療
科
の
ス
ペ

シ
ャ
リ
ス
ト
が
協
力
す
る「
集
学
的
治

療
」が
重
要
で
す
。

　
市
立
長
浜
病
院
で
は
、外
科
・
消
化

器
内
科
・
放
射
線
科
な
ど
の
関
連
診

療
科
が
一
体
と
な
っ
て
、膵
臓
が
ん
の

治
療
に
あ
た
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、こ

の
４
月
か
ら
新
た
に「
膵
臓
・
肝
胆
道

外
科
外
来
」を
開
設
し
、
十
分
な
経
験

と
機
動
力
を
有
す
る
チ
ー
ム
で
治
療

に
取
り
組
む
体
制
を
整
え
ま
し
た
の

で
、ぜ
ひ
、ご
利
用
く
だ
さ
い
。

　
ま
ず
は
、膵
臓
が
ん
の
よ
う
な
難
し

い
病
気
に
で
き
る
だ
け
な
ら
な
い
よ

う
に
、健
康
的
な
食
事
を
摂
り
、規
則

的
な
生
活
を
送
っ
て
い
た
だ
く
こ
と

が
何
よ
り
大
事
だ
と
思
い
ま
す
。
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コラム　
市長
コラム　

※至誠通天
　 誠を尽くせば天が
　 味方してくれること

問 

市
立
長
浜
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▲市内医療機関の激励
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市立病院通信-○-110このコーナーでは、病院施設や事業のほか、生活に役立つ “健康豆知識 ”
などを紹介します。
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乳幼児健診


