
浦
添
市
消
防
本
部

☎（
８
７
５
）0
1
1
9

■
救
急
法
講
習
会（
入
門
Ⅰ
）

「
助
け
た
い
思
い
を
ワ
ザ
に
救
急
法
」

成
人
へ
の
心
肺
蘇
生
法
や
救
命

処
置
を
目
的
と
し
た
コ
ー
ス

日
時

8
月
20
日
（
土
）午
前
９
時

30
分
～
午
前
11
時

場
所

消
防
本
部
２
階
講
堂

定
員

20
人（
市
内
在
住
・
在
勤
の

人
優
先
）

受
講
料

無
料

申
し
込
み

講
習
日
前
日
ま
で（
定

員
に
達
し
次
第
締
め
切
り
）　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

市
民
協
働
・
男
女
共
同
参
画

ハ
ー
モ
ニ
ー
セ
ン
タ
ー

☎（
8
7
4
）5
7
1
1

■
て
だ
こ
市
民
大
学
第
２
回
公
開

講
座「
そ
の
と
き
ど
う
す
る
？
防
災

の
基
礎
」受
講
者
募
集

防
災
の
基
礎
に
つ
い
て
学
び
ま
す
。

日
時

８
月
27
日（
土
）午
後
２
時

〜
午
後
４
時

対
象

浦
添
市
の
ま
ち
づ
く
り
生

涯
学
習
と
協
働
に
よ
る
ま
ち
づ
く

り
に
関
心
の
あ
る
人

受
講
料

５
０
０
円

定
員

20
人（
予
定
）

※
講
座
の
内
容
や
申
し
込
み
方
法

な
ど
、詳
し
く
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

▲てだこ市民
大学受講者
募集

■
浦
添
市
ま
ち
づ
く
り
ア
カ
デ
ミ
ー

受
講
者
募
集

今
年
度
の
テ
ー
マ「
人
と
地
域
と
、

ゆ
る
や
か
に
つ
な
が
る
」の
も
と
、

ま
ち
づ
く
り
の
知
識
や
手
法
、実
践

に
つ
い
て
学
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。地

域
課
題
に
気
づ
き
、共
有
す
る
方
法

を
学
び
、周
り
と
ゆ
る
や
か
に
つ
な

が
る「
ま
ち
づ
く
り
協
働
」の
人
づ

く
り
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

日
程
８
〜
12
月（
計
６
回
）予
定

対
象

本
市
の
ま
ち
づ
く
り
生
涯

学
習
や
市
民
協
働
に
関
心
の
あ
る
人

受
講
料

5
千
円

定
員

30
人▲まちづくり

アカデミー
受講者募集

浦
添
市
保
健
相
談
セ
ン
タ
ー

☎（
８
７
５
）２
１
０
０

℻（
８
７
5
）1
5
7
9

■
食
生
活
改
善
推
進
員
養
成
講
座

受
講
生
募
集

日
程

9
月
22
日（
木
）～
10
月
28

日（
金
）全
8
回

場
所

浦
添
市
保
健
相
談
セ
ン
タ
ー

対
象

市
内
在
住
者

定
員

10
名
程
度（
全
日
程
受
講
で

き
る
人
優
先
）

受
講
料

無
料

申
し
込
み

電
話
ま
た
は
窓
口
で

受
け
付
け

■
産
後
ケ
ア
事
業

助
産
師
が
家
庭
訪
問
な
ど
を
行

い
、心
身
ケ
ア
や
育
児
相
談
な
ど
を

実
施
し
ま
す
。

対
象

産
後
１
年
ま
で
の
母
親
と

乳
児
で
、心
身
の
不
調
ま
た
は
育
児

不
安
な
ど
が
あ
る
人

利
用
料

自
己
負
担
あ
り（
市
町
村

民
税
非
課
税
世
帯
、生
活
保
護
世
帯

は
無
料
）

※
詳
し
く
は
、市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

ご
覧
い
た
だ
く
か
、電
話
で
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
健
診
を
受
け
て
、３
千
円
相
当
の

商
品
券・特
産
品
を
ゲ
ッ
ト

対
象

国
民
健
康
保
険
加
入
の
20

～
74
歳（
令
和
５
年
３
月
31
日
時
点
）

【
応
募
方
法
】

①
ポ
イ
ン
ト
カ
ー
ド
を
ゲ
ッ
ト

浦
添
市
保
健
相
談
セ
ン
タ
ー
、浦
添

市
総
合
案
内
窓
口
で
配
布

②
１
０
０
ポ
イ
ン
ト
貯
め
よ
う

【
60
Ｐ
】
特
定
健
診
受
診

【
70
Ｐ
】
20
代
30
代
健
康
診
査
受
診

※
右
記
い
ず
れ
か
は
必
須
項
目

【
各
20
Ｐ
】
健
診
結
果
に
基
づ
く
保

健
指
導
を
受
け
る
、歯
周
病
検
診
受

診
ま
た
は
歯
科
受
診

【
各
10
Ｐ
】
各
が
ん
検
診
受
診（
胃
・

肺
・
大
腸
・
子
宮
・
乳
が
ん
）

③
応
募
し
よ
う

ポ
イ
ン
ト
カ
ー
ド
、国
民
健
康
保
険

証
、受
診
の
確
認
で
き
る
健（
検
）診

結
果
等
を
持
参
の
上
、保
健
相
談
セ

ン
タ
ー
窓
口
で
応
募

④
前
期
応
募
締
め
切
り

９
月
16

日（
金
）

⑤
特
典
を
ゲ
ッ
ト

抽
選
で
80
人
に
３
千
円
相
当
の
商

品
券
・
特
産
品
が
当
た
る

前
期
当
選
発
表
日
9
月
28
日（
水
）

前
期
特
典
受
取
日
9
月
28
日（
水
）

～
10
月
31
日（
月
）

浦
添
市
美
術
館

☎（
８
７
９
）３
２
１
９

℻（
８
７
8
）1
2
2
1

メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス bijutu@

city.
urasoe.lg.jp

■
休
館
日
：
毎
週
月
曜
日（
祝
日
は
開
館
）

▲美術館
ホームページ

▲美術館
Facebook

■
令
和
４
年
度
第
１
期
常
設
展

「
ぶ
ら
り
漆し
っ
き器

ワ
ン
ダ
ー
ラ
ン
ド
」

期
間

５
月
18
日（
水
）～
９
月
４

日（
日
）

漆
器
を
気
軽
に
楽
し
め
る
展
覧

会
で
す
。琉
球
漆
器
を
中
心
に
、さ
ま

ざ
ま
な
視
点
に
よ
る
漆
器
く
ら
べ
、

海
か
ら
の
贈
り
物「
螺ら

で
ん鈿

」、日
本
や

ア
ジ
ア
の
漆
器
、ふ
し
ぎ
で
謎
め
い

た
漆
器
な
ど
を
紹
介
し
ま
す
。

場
所

常
設
展
示
室

観
覧
料

高
校
生
以
下
無
料
／
一

般
２
０
０
円
／
大
学
生
１
３
０
円

／
65
歳
以
上
１
６
０
円

【
ギ
ャ
ラ
リ
ー
ト
ー
ク
】

日
時

毎
週
日
曜
日

午
後
２
時

～
午
後
３
時

■
生
年
祝
記
念
マ
ダ
ム
節
子
キ
ル

ト
展生

年
祝
記
念
と
し
て
、趣
味
の
キ

ル
ト
を
日
々
の
感
謝
を
込
め
て
展

示
し
ま
す
。子
の
ポ
エ
ム
・
絵
本
な

ど
も
展
示
予
定
で
す
。

期
間

８
月
19
日
（
金
）～
21
日

（
日
）※
最
終
日
は
正
午
ま
で

場
所

企
画
展
示
室
３

観
覧
料

無
料

■
令
和
4
年
度
第
1
期
常
設
展
関

連
講
座「
螺ら

で
ん鈿
の
ひ
み
つ
ー
七
色
に

光
る
貝
の
魅
力
に
つ
い
て
ー
」

日
時

８
月
21
日（
日
）午
後
2
時

〜
午
後
4
時

場
所

講
堂

受
講
料

常
設
展
当
日
観
覧
チ
ケ
ッ

ト
が
必
要

講
師

糸
数
政
次（
浦
添
市
美
術
館

長
）

定
員

先
着
15
人

申
し
込
み

電
話
、メ
ー
ル
に
て
受

付
中

※
手
話
通
訳
希
望
の
人
は
８
月
４

日（
水
）ま
で
に
申
し
込
み

■
根
路
銘
ま
り
染
色
芸
術
展

樹
海
J
U
K
A
I

ガ
ジ
ュ
マ
ル
を
モ
チ
ー
フ
に
神
々

の
森
を
表
現
し
た
着
物
や
染
色
画

を
展
示
し
ま
す
。

期
間

８
月
24
日（
水
）～
28
日（
日
）

※
最
終
日
は
午
後
２
時
30
分
ま
で

場
所

企
画
展
示
室
２
・
３

観
覧
料

無
料

浦
添
市
立
図
書
館

☎（
８
7
6
）4
9
4
6

■
休
館
日：
毎
週
月
曜
日
、11
日（
木・山
の
日
）

※
マ
ス
ク
の
着
用・受
け
付
け
時
の

検
温
を
お
願
い
し
ま
す
。

■
ボ
ー
ド
ゲ
ー
ム
会

ボ
ー
ド
ゲ
ー
ム
を
体
験
し
て
み

よ
う
。

日
時

8
月
23
日（
火
）午
前
10
時

〜
正
午

定
員

先
着
10
人

対
象

中
学
生
〜
大
学
生（
22
歳
ま

で
）小
学
生
以
下
は
要
相
談

■
フ
ロ
ア
展
示「
又
吉
栄
喜
の
文
学

の
世
界
」

期
間

8
月
2
日（
火
）〜
10
月
29

日（
土
）

場
所
2
階
ホ
ー
ル

■
や
さ
し
い
本
か
ら
読
み
始
め
る
英

語
多
読

日
時

9
月
4
日（
日
）午
前
11
時

～
正
午

対
象
英
語
学
習
に
興
味
の
あ
る
人

（
中
学
生
く
ら
い
の
英
語
力
か
ら
）

定
員

先
着
10
人

申
し
込
み

８
月
２
日（
火
）〜
9

月
３
日（
土
）電
話
・
カ
ウ
ン
タ
ー
で

受
け
付
け

講
師

新あ
ら
か
わ川

智と
も
き
よ清

氏（
元
沖
縄
工

業
高
等
専
門
学
校
教
授
）

浦
添
市
リ
サ
イ
ク
ル
プ
ラ
ザ

☎（
８
6
1
）3
1
9
6

■
休
館
日：
毎
週
月
曜
日
、11
日（
木・山
の
日
）

※
来
館
の
際
は
マ
ス
ク
の
着
用
を
お

願
い
し
ま
す
。

■
ダ
ン
ボ
ー
ル
コ
ン
ポ
ス
ト
で
生
ご

み
堆
肥
を
作
ろ
う

日
時

8
月
26
日（
金
）午
前
10
時

〜
正
午

参
加
費
1
0
0
円

持
ち
物
筆
記
用
具

定
員
12
人

■
み
つ
ば
ち
の
お
話
と
み
つ
ろ
う

ラ
ッ
プ
作
り

日
時

8
月
27
日（
土
）午
後
２
時

〜
午
後
４
時

参
加
費
1
5
6
0
円

持
ち
物

ク
ッ
キ
ン
グ
シ
ー
ト
、新

聞
紙
３
日
分
、ア
イ
ロ
ン

定
員
10
人

最新の情報は市ホームページで確認いただくか、問い合わせ先へご連絡ください。

各イベントに参加する際は、マスクの着用をお願いします。また、新型コロナウイルス
感染症の状況により、イベント開催の可否、内容の変更などがある場合があります。

月～土曜日
午前10時～
午後6時

児童センター
Information

開館日

開館
時間

●新型コロナウイルス感染拡大防止
　のため、開館時間の変更あり。
●行事など詳しくは各児童センター
　へ直接お問い合わせください。

こども政策課
わんぱく係
（876）1282

食事と妊婦健診結果の関連・食事の選び方・
妊婦ジャケットの装着体験・赤ちゃん人形や
フードモデル展示など。
対　　象▶妊婦さんとそのパートナー
　　 　　（市内在住者）
日　　時▶9月23日（金・祝）
　　　　　午前9時～正午
場　　所▶保健相談センター
申し込み▶8月23日（火）～９月15日（木）

対　　象▶4～8か月の乳児を持つ
　　　　　保護者（市内在住者）
日　　時▶8月２6日（金）
　　　　　午後１時～午後3時30分
場　　所▶保健相談センター
申し込み▶8月23日（火）まで

マタニティスクールマタニティスクール

ベビースクール（離乳食教室）ベビースクール（離乳食教室）

8月28日（日）

午後12時45分～
午後2時15分

午後1時15分～
午後2時15分 

日　程内　容 場　所受付時間

市と契約している
歯科医療機関

市と契約している
医療機関

歯科医療機関に
問い合わせください

医療機関に
問い合わせください

保健相談センター

▲LINE予約はこちら

乳児健診
（集団健診）

産婦健診（産後8週以内） 

8月4日、18日
２5日

LINEまたは電話で
事前予約してください。
☎（875）2100

【前期】
3～4か月児

1歳6か月児
（全回木曜日）

※ゆっくり講話を聞くために、お子さんは預け
て来ていただくことを、おすすめしています。

午前8時45分～
午前10時15分

【後期】
9～10か月児

8月3日、１7日
２4日、31日

3歳児
（全回水曜日）

2歳児歯科健診（個別健診）

妊婦歯科健診（個別健診）

乳幼児・ママさん健診【無料】

●産婦健診は、産後2週目と1か月頃の健診2回分が助成対象（上限額1回あたり5千円）。
●産婦健診、妊婦歯科健診の受診票は親子健康手帳交付時にお渡ししています。

要予約

幼児健診
（集団健診）
要予約

問保健相談センター
☎（875）2100

離乳食についての講話やデモンストレーショ
ンなど。

各健診の対象者には通知書を送付しています。詳しくは通知書の内容をご確認ください。
※コロナの影響で健診の案内が遅れています。最新の情報は市ホームページをご確認ください。

※オンラインスクールに変更となる場合があ
　ります。

産後の食事について【健康シリーズ】

　産後の食事は出産で疲れ切った体を回復させるため、また授乳に必要なエネルギーや栄養素をとるため
に重要なものです。しかし、特別な食事は必要ありません。大事なのは栄養バランスのとれた食事をとるこ
とです。栄養不足は心の健康にも影響します。心身ともに元気で子育てをするためにも、親子健康手帳に
記載のある妊産婦のための食事バランスガイドを参考に、食事内容を意識しましょう。

― 積極的にとりたい栄養素 ―

電話相談や来所相談（予約制）で妊娠中や産後の食事についてアドバイスを行っています。
随時受け付けていますので気軽にご相談ください。問保健相談センター☎（875）2100

出産時の出血や悪露、母乳によって鉄分
が不足し、お母さんは貧血になりやすいで
す。産後の貧血は産後うつのリスクを高め
るという研究データもあるので、貧血予防
のために積極的に鉄分をとりましょう。
　赤身の肉や魚、あさりやしじみなどは、鉄
分を多く含む上、鉄の吸収率を高める動物
性たんぱく質も一緒に摂取できるのでおす
すめです。また、フルーツや野菜などに含ま
れるビタミンCも鉄の吸収率を高めてくれ
る働きがあります。

妊娠中は胎盤を通して赤ちゃんへ、授乳中は母
乳へ多くのカルシウムが移行するため産後は一時
的に骨量が減少します。産後に特別多くとる必要
はありませんが、日本人は慢性的にカルシウム摂取
が不足しているので、この時期は意識してとるよう
にしましょう。
　カルシウムは乳製品（牛乳、チーズ、ヨーグル
ト）、小魚（ししゃも、さくらえび）、青菜（小松菜、モロ
ヘイヤ）などに多く含まれています。また、ビタミンD
（きくらげ、いわし、鮭など）を一緒にとると吸収率が
アップするのでおすすめです。

鉄分 カルシウム
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