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電話番号（☎）は市外局番025を省略して記載しています。本文中の申問などのマークは３面おしらせ版と同様です。
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みなさんの健康のために（５月・６月） Ü健康福祉課健康増進係（☎387-1340）

Ñ保健師、栄養士による個別相談（健診の結果、
健康づくりのための食事や運動についてなど）

健康相談

５月 会場 時間 定員 申し込み先

22日
（金）

北地域
保健福祉
センター

９:30～
11:30

先着
４人

同センター
（☎387-1781）

27日
（水）

豊栄健康
センター

13:30～
15:30

先着
８人

健康福祉課地域
保健福祉担当
（☎387-1345）

Ñ健康運動指導士による講話や実技
Ç40～74歳の人

健康づくりスタートセミナー

５月 会場 時間 定員 申し込み先

12日
（火）

北地区
公民館

13:30～
15:30

各先着
12人

北地域保健福祉
センター
（☎387-1781）

27日
（水）

豊栄総合
体育館
※普段と会
場が異なり
ます

健康福祉課地域
保健福祉担当
（☎387-1345）

Ñ身体計測、相談（保健師・栄養士・歯科衛生士）
Ç乳幼児と保育者
Ü健康福祉課地域保健福祉担当（☎387-1345）

※申し込みは４月22日（水）から

育児相談

５月 会場 時間 申し込み先

20日
（水）

豊栄健康
センター

９:30～
11:30

安産教室
Å豊栄健康センター　
Ç出産予定日が令和８年８月～10月の妊婦
前期　先着16人、後期　先着12人
※後期のみ家族・パートナー１人の同伴可
Ö電話で健康福祉課健康増進係（☎387-1340）

実施日 時間 内容 予約
開始日

前
期
５/22
（金）

９:30～
11:00

・妊娠中の栄養と食事
・妊娠中の過ごし方
・�市の母子保健サービ
スについて

４/22
（水）

後
期
６/26
（金）

９:30～
11:30

・�赤ちゃんとの生活に
ついて
・沐

も く

浴
よ く

方法とポイント
・産後の体と心の変化

５/20
（水）

Å豊栄健康センター
Ö開催日の２日前までに市ホーム
ページ「e-NIIGATA」から申し込み
※ホームページから申し込みができ
ない場合は、健康福祉課健康増進係
（☎387-1340）へ問い合わせてください。

■はじめての離乳食
Ä５月13日（水）午後１時半～２時50分
Ñ離乳食のすすめ方、情報交換、試食
Ç生後５カ月頃の乳児の保育者　先着12人

■ステップ離乳食
Ä５月13日（水）午前10時～11時20分
Ñ離乳食のすすめ方、情報交換、試食
Ç生後６カ月以降で２回食・３回食に進もうと
している乳児の保育者　先着12人

離乳食講習会

≪その他≫
■股関節検診・母体保護相談、１歳誕生歯科健
診、１歳６カ月児健診、３歳児健診（３歳６カ
月頃に実施）は該当者に個別案内をしています。
■当日体調がすぐれない場合は、他の日程を
案内しますので問い合わせてください。
Ü健康福祉課健康増進係（☎387-1340）
■１歳誕生歯科健診時に、同会場で「ブック
スタート」を実施します。
Ü豊栄図書館（☎387-1123）

Ä５月12日（火）受付時間午後１時～２時半
Å豊栄健康センター
Ç母子手帳交付を受けた妊婦　
Ö健診日の２日前までに市ホーム
ページ「e-NIIGATA」から申し込み
※ホームページから申し込みができない場合は、
健康福祉課健康増進係（☎387-1340）へ問い合わ
せてください。

妊婦歯科健診

　３月12日（木）、新潟食料農業大学（新潟
キャンパス）において、北区と同大学によ
る連携協定の締結式が行われました。本協
定は、地域の特性や課題に即した取り組み
を進めることを目的としています。今後は、
同大学の食料・農業分野の専門性や学生の
活動力を生かし、区内の各地域やコミュニ
ティをフィールドとして、地域課題の解決
や農業・食に関するさまざまな協働事業を展開していく予定です。

北区と新潟食料農業大学が連携協定を締結

（左）丸山北区長　（右）中井学長

ごござざ ははなな レレポポ ーートト

Ä５月10日（日）午前10時～正午
Å豊栄地区公民館
講師　親なるサポート代表　金子　和保さん
Ç先着10組（妊娠中の人とそのパートナー）
Ö４月26日（日）までに
市ホームページ
「e-NIIGTATA」から申し込み▶
Ü同館（☎387-2014）

＼これだけは知っておいてほしいこと／

骨粗しょう症予防相談会
　自分の骨密度を知って、丈夫な骨で健康に過ごしませんか。
Ä５月21日（木）
①午前 ９時40分～　②午前10時10分～
③午前10時40分～　④午前11時10分～
⑤午後 １時10分～　⑥午後 １時40分～
⑦午後 ２時10分～
Å豊栄健康センター
Ñ骨密度測定（超音波式、かかとを測定）、骨粗しょう症予防のための健康
相談
Ç18歳以上　各回先着８人（骨粗しょう症で治療中の人を除く）
　※年度内２回以上の測定はご遠慮ください。
Ö4月23日（木）～5月16日（土）に右の二次元コードから申し込み▶
インターネットからの予約が難しい場合は市役所コールセンター（☎243-
4894）午前８時から午後９時まで（年中無休）

あなたの骨は大丈夫？

Ü健康福祉課健康増進係
（☎387-1340）

　新潟県警察から、犯罪・不審者・特殊詐欺・交通事故・
クマの出没などの情報をいち早く提供する防犯アプリ「にい
がたポリス」の運用が開始されました。「にいが
たポリス」で検索して、ぜひインストールをお願
いします。詳しくは、最寄りの交番・駐在所も
しくは、新潟北警察署（386-0110）まで問い合
わせてください。

新潟県警察防犯アプリ「にいがたポリス」運用開始

新潟県警察
「ひかるくん」にいがたポリス

食推イチオシレシピ　ワカメとイワシの和え物
新潟市食生活改善推進委員協議会　北支部　光晴グループ

〈１人分当たりの栄養価〉
　エネルギー：147kcal　たんぱく質：8.2ｇ
　脂質：7.8ｇ　炭水化物：3.7ｇ　食塩相当量：1.3ｇ

―― 作　り　方 ――
❶　�鍋にたっぷりの湯を沸かし、沸騰した

ら乾燥ワカメを入れて約５秒茹で、色
が変わったら湯から上げてすぐに冷水
に浸し、冷えたらしっかり水気を切る。

　　�玉ネギは縦半分に切った後、繊維に
沿って薄切りにし、２～３分水にさら
した後水気を切る。

　　�ニンジンは千切りにし、耐熱容器に入
れ、水を少々ふってラップをし、500
ワットの電子レンジで１分加熱、冷め
たら水気を切る。

　　ショウガは千切りにする。
❷　�ボウルにAと白いりごまの半量を入れ

てよく混ぜる。
❸　�❷に❶を入れてよく混ぜたら、イワシ

をほぐしながら加え、少し時間をおい
てなじませてから器に盛り、残りの白
いりごまを指でひねりながらふって出
来上がり。

４人分の材料
ワカメ（乾燥）
�� 大さじ２と小さじ２（８g）

玉ネギ��� ３/４個（150g）

ニンジン��� １/３本（50g）

ショウガ��� １/２片（10g）

味付けイワシ缶詰��１缶（150g）

みそ����� 大さじ１/２

酢��������大さじ３

ごま油������小さじ１

白いりごま�����大さじ２

Ａ

常備できる魚の缶詰と乾燥ワカメを使った一品です。春が旬のワカメ（100g
程度）を使うと、磯の香りやシャキシャキとした食感をさらに楽しめます。

赤ちゃんを迎えるための 心 の準備講座


