
　

「子どもの健康情報」をお伝えします
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子育て支援センターだより
４月の行事予定

ひとくちメモ 問合せ　子育て支援課　☎ 73-8021栄養
こども園の手作りおやつレシピ「ピザトースト風」

▲ ホームページ
　　はこちら

都合により、行事が中止になることがあります
ので、ご了承ください。

各こども園の開放デーについては、子育て支援
センターのホームページをご覧ください。

５日（金）絵本の読み聞かせ　　　　　　11:10 ～ 11:20

6 日（土）土曜開放デー　　　　　　　　９:00 ～ 12:00

17 日（水）離乳食相談会　　　　　　　　13:30 ～ 14:30

24 日（水）誕生会　　　　　　　　　　　10:30 ～ 11:00

25 日（木）おばあちゃんの味の日　　　　11:15 ～ 12:00
内容：伝承料理の試食と紹介
試食提供者：あわら市食生活改善推進員

子育て講座「英語リトミック」　  10:30 ～ 11:15
内容：ピアノと英語を使ったリトミック
　　　歌や手遊びボールやタンバリンを使って、
　　　体を動かします。
講師：子育てマイスター

　こども園で人気の手作りおやつを紹介します。
簡単にできますので、ぜひご家庭で作ってみてくださいね♪

材料 / 子ども 2 人分
食パン（６枚切り）
ベーコン
玉ねぎ
ピーマン
コーン
ピザ用チーズ

：１枚
：１/2 枚（10g）
：20g
：６g
：６g
：20g

ピザトースト風

サラダ油

ケチャップ

：小さじ 1
(4g)

：小さじ 2 弱
(10g)

作り方
① 玉ねぎ、ピーマンは薄切り、ベーコンは１㎝幅に切る。
② フライパンに油を熱し、①とコーンを炒める。
③ 食パンにケチャップを塗り、②をのせてチーズを散らす。
④ オーブンでチーズが溶けるまで焼く。

栄養 / 子ども１人分
エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
カルシウム

：155kcal
：5.9g
：7.8g
：15.3g
：73mg

ポイント
具は加熱しているので、チーズが溶ければ OK です！
きのこやトマト、ツナなど具材を変えてアレンジしてもおいしいですよ♪

寝る子は育つ！睡眠は大切
　睡眠には、心身の休養と、脳と身体を成長させる役
割があります。睡眠時間が不足すると「肥満のリスク
が高くなる」「抑うつ傾向が強くなる」「学業成績が低
下する」ことなどが報告されています。
　子どもも、大人も十分な睡眠時間を確保し、心身の
健康を保つことができるように努めましょう。
＜睡眠時間の目安＞※個人差あり

◆ 問合せ  ～妊娠期から子育て期の総合相談窓口～
子育て世代包括支援センター こあらっこ
☎ 73-8010（保健センター内）

年齢 推奨期間
１歳～２歳児 11 ～ 14 時間
３歳～５歳児 10 ～ 13 時間

小学生 ９～ 12 時間
中高生 ８～ 10 時間
成人 ６時間以上

★質の良い睡眠を確保！
① 起床時に日光を浴びよう
　 朝に日光を浴びることで、脳や身体が覚

かくせい
醒し体内

　 リズムが整い、夜に眠りやすくなります。
② 朝食を食べよう
　 朝食の欠食は、睡眠・覚醒リズムを後退させるこ 
　 とが報告されています。
　 時間を決めて、毎日同じ時間に食べる習慣を持ち
　 ましょう。
③ 運動をしよう
　 日中に身体を動かしましょう。小中高生は、１日
　 60 分以上身体を動かすことが推奨されています。
④ テレビを見すぎない、スマホやゲームを使いすぎない
　 ブルーライトを浴びやすくなるため、寝つきが悪
　 くなり、睡眠の質の悪化につながります。

（参考文献）厚生労働省　健康づくりのための睡眠ガイド

第
６
回
生
き
活
き
ラ
イ
フ
セ
ミ
ナ
ー

　
春
も
近
づ
き
、
身
体
を
動
か
し
や
す
い

季
節
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
今
こ
そ
、
カ

チ
カ
チ
に
固
ま
っ
た
身
体
を
ほ
ぐ
し
、
豊

か
な
生
活
を
お
く
る
た
め
の
準
備
を
し
ま

せ
ん
か
。

▼
と
　
き　

３
月
21
日
（
木
）

13
時
30
分
～
15
時　
受
付
：
13
時

▼
と
こ
ろ　

中
央
公
民
館　
大
ホ
ー
ル

▼
講
　
師　

福
井
工
業
大
学

ス
ポ
ー
ツ
健
康
科
学
科

教
授　
杉す
ぎ
う
ら浦 

宏ひ
ろ
き季　
氏

▼
参
加
費　

無
料

▼
定
　
員　

20
人

▼
持
ち
物　

内
履
き

▼
申
込
み　

文
化
学
習
課
☎
７
３-

８
０
４
１

　

bunka@
city.aw

ara.lg.jp

蓮
如
の
里
ふ
る
さ
と
の
道
を
歩
く
会

　

蓮
如
忌
の
季
節
が
近
づ
い
て
き
ま
し

た
。
春
の
自
然
の
中
、
市
の
史
跡
を
巡
り

な
が
ら
吉
崎
ま
で
歩
い
て
み
ま
せ
ん
か
。

▼
と
　
き　

４
月
28
日
（
日
）　
※ 

雨
天
中
止

受
付
：
７
時
～

▼
集
　
合　

あ
わ
ら
市
役
所　
西
側
駐
車
場

▼
対
　
象　

元
気
に
歩
け
る
人

（
約
13
キ
ロ
歩
き
ま
す
。）

※ 

小
学
生
以
下
は
、
保
護
者
同
伴
で
参
加

▼
コ
ー
ス　

▼
参
加
費　

大
人
３
０
０
円

※ 

当
日
集
金

▼
定
　
員　

60
人
（
先
着
順
）

▼
持
ち
物　

飲
み
物
、
タ
オ
ル 

な
ど

▼
服
　
装　

動
き
や
す
い
も
の

▼
申
込
み　
【
期
限
】
４
月
５
日
（
金
）

電
話
ま
た
は
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
に
あ
る
申
し
込
み
フ
ォ
ー
ム

（
二
次
元
コ
ー
ド
）
か
ら
お
申

し
込
み
く
だ
さ
い
。

▼
問
合
せ　

文
化
学
習
課

☎
７
３-

８
０
４
１

鉄
食物繊維
塩分

：0.3mg
：1.7g
：0.9g

あ
わ
ら
市
役
所
（
７
時
30
分
発
）

→
大
鳥
神
社
→
雨
夜
塚
→
千
束
一

里
塚
→
多
賀
谷
左
近
の
墓
→
嫁
威

の
谷
→
細
呂
木
関
所
→
の
こ
ぎ
り

坂
→
一
字
一
石
墳
→
吉
崎
御
山

（
12
時
到
着
予
定
）《
道
の
駅
「
蓮

如
の
里
あ
わ
ら
」
な
ど
、
自
由
散

策
》
→
14
時
バ
ス
出
発
予
定
＝
あ

わ
ら
市
役
所

【
→
：
歩
き　
＝
：
バ
ス
】

※ 

途
中
休
憩
あ
り
ま
す
。

◆ 申込み・問合せ  子育て支援センター  ☎ 77-1163
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▲ 福井市役所からの贈呈式
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