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も
紹
介
の
機
会
が
あ
れ
ば
幸
い
で

す
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★
★
★

　

メ
ー
ル
マ
ガ
ジ
ン
へ
の
お
返
事

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
町
の

新
た
な
観
光
ス
ポ
ッ
ト
と
と
し
て

定
着
し
た
佐
志
地
区
の
ハ
ス
と
ス

イ
レ
ン
。
地
域
一
体
で
盛
り
上
げ

よ
う
と
頑
張
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
す
。
ぜ
ひ
、
ご
友
人
な
ど
に
も

美
し
い
光
景
を
お
伝
え
く
だ
さ
い
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（
愛
甲
）

　
　
　

ボ
ー
ル
で
恐
竜
の
世
界
を

　
　
　

表
し
て
み
ま
し
た
。
小
さ

い
子
ど
も
た
ち
が
乗
っ
て
遊
ん
で

い
ま
す
！
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横
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仁
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ん
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★

　

こ
ん
な
に
立
派
な
恐
竜
が
作
れ

る
な
ん
て
器
用
で
す
ね
！
完
成
度

の
高
さ
に
驚
き
で
す
。
背
景
に
木

や
山
も
あ
っ
て
、
観
て
い
る
だ
け

で
ワ
ク
ワ
ク
し
ま
す
！
（
末
永
）

　
　
　
　
　
　

　
　
　

原
の
ス
イ
レ
ン
、
行
き
ま

　
　
　

し
た
。
ち
ょ
う
ど
豊
増
さ

ん
が
い
ら
っ
し
ゃ
り
、
少
し
説
明

を
聞
き
ま
し
た
。
ハ
ス
は
ま
だ
そ

の
と
き
に
は
つ
ぼ
み
も
ほ
と
ん
ど

な
く
て
、
も
う
一
度
行
っ
て
み
ま

す
。　
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つ
ま
町
へ
の
応
援
あ
り
が

　
　
　

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
初
め

て
行
っ
た
蕎
麦
屋
、
近
く
の
ハ
ス

は
見
事
で
す
ね
。
生
ま
れ
た
湯
田

７月子牛せり市結果　期日：７月14日(水)～15日(木) 単位：頭・円・kg（消費税抜き、売却分）
※
こ
の
ほ
か
に
も
お
便
り
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

文
章
は
、
紙
面
の
都
合
上
、
添
削
さ

せ
て
い
た
だ
く
場
合
が
あ
り
ま
す
。

段田さ

はがきに住所、氏名、年齢、性別、電話番号、
ペンネーム（ない場合は実名で紹介）を記入し、
次の宛先までお送りください。

広報さつまにお便りをくださった
方の中から５名様にプレゼント。
ご応募お待ちしております♪

応募方法

〒895-1803　さつま町宮之城屋地1565-2
　　　　　　 さつま町役場　広報さつま  行

※個人情報の取扱い…ご記入いただいた個人情報は、お便りの
　　　　　　　　　　ご紹介・賞品発送以外の目的では使用しません。

広報紙の感想や取り上げてほしい記事、身の周りの出来事、
イラストや写真など、たくさんの声をお聞かせください。

募集中募集中
お便 り

広
　
告

広
　
告

子ども支援課　子ども健康係（内線2142）
お問い合わせ先

肉、魚、卵、大豆食品に多く含まれる。

ブロッコリーやほうれん草、イチゴ、
枝豆、納豆に多く含まれる。

乳製品の牛乳やヨーグルト、大豆食品、
小魚類、青菜類、海藻に多く含まれる。

サケ、イワシ、サンマ、カレイ、シラス
干し、干しシイタケに多く含まれる。

レバー（初期は控える）、納豆などの大豆食
品、ほうれん草、小松菜に多く含まれる。

妊娠期は、ママの健康と赤ちゃんの
健やかな成長に大切な時期で、普段
より必要な栄養素が増えます。栄養
素を意識した食生活を送りましょう。

たんぱく質（身体をつくる）

葉酸（赤ちゃんの神経管形成に重要）

鉄（血液量の増加に伴い必要）

カルシウム（骨や歯をつくる）

ビタミンＤ（カルシウムの吸収を良くする）

ママに心がけてほしい食生活

赤ちゃんの成長や発育に影響を与える可能性
があるので控えましょう。

むくみや高血圧、たんぱく尿などの原因にな
ります。加工食品や塩辛いものは控え、酢や
レモン汁などで味付けを工夫しましょう。

カフェインは、赤ちゃんの成長を妨げる場合
があるので、コーヒーやチョコレート、紅茶、
コーラなどはなるべく控えましょう。

妊娠中は免疫機能が低下し、食中毒にかかり
やすく、流産や早産の原因となる場合があり
ます。食品をよく洗い、加熱しましょう。

お酒、タバコをやめる

食中毒を予防する

ノンカフェインが安心

塩分を摂り過ぎない

特に必要な栄養素は５つ

出産の不安や悩みは一人で抱え込まず、
気軽に保健師にご相談ください。

すくすく育児相談

性別

めす 197 　143,480,000 1,842,000 728,325 291

315

305

756,793

744,548

1,060,000

1,842,000

197,523,000

341,003,000

261

458

去勢

合計

頭数 総売上高 最高価格 平均価格 平均体重 前回比（対６月分）

 12,434円高値

 24,020円安値

10,653円安値

妊婦さんに知ってほしい「食」のこと
こんにちは
保健師です

応募締切

8/31
（火）
当日消印有効

表紙の写真説明

　７月20日、佐志地区にある
新生団地で開催されたブドウ収
穫祭を取材しました。佐志保育
園の年長児６人も参加し、大粒
のブドウの収穫に大喜びでした。
表紙は、ハサミを入れる瞬間の
真剣な表情を捉えたもの。夏の
日差しの中、園児の澄んだ眼
差しが印象的でした。（愛甲）


