
　

子宮頸がん予防ワクチンのキャッチアップ接種について
～公費による無料接種は、令和７年３月31日まで～

ひとくちメモ 問合せ　健康長寿課　☎ 73-8023栄養
栄養不足や栄養の偏りに注意！！～フレイル予防の食事～

▲ ホームページ
　　はこちら

オ
オ
キ
ン
ケ
イ
ギ
ク
を
除
去
し
ま
す

　
オ
オ
キ
ン
ケ
イ
ギ
ク
は
、
北
米
原
産
の

多
年
草
で
、
コ
ス
モ
ス
に
似
た
黄
色
の
花

を
咲
か
せ
る
植
物
で
す
。
繁
殖
力
が
強
く
、

い
っ
た
ん
定
着
し
て
し
ま
う
と
在
来
の
野

草
の
生
育
場
所
を
奪
い
、
周
囲
の
環
境
を

一
変
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
北
潟
湖
の
オ

オ
キ
ン
ケ
イ
ギ
ク
を
除
去
し
な
が
ら
、
身

の
周
り
の
自
然
を
ど
う
保
全
し
て
い
く

か
、
み
ん
な
で
考
え
ま
し
ょ
う
。

▼
と　
き　

５
月
16
日
（
木
）

９
時
30
分
～
11
時　
受
付
：
９
時

※ 

少
雨
決
行
・
雨
天
中
止

▼
と
こ
ろ　

北
潟
湖
畔

北
潟
公
民
館
駐
車
場　
集
合

▼
持
ち
物　

帽
子
、
飲
み
物
、
汚
れ
て
も
良

い
服
装
な
ど

▼
定　
員　

30
人
程
度　
※
当
日
参
加
可

▼
申
込
み　
【
期
限
】
５
月
14
日
（
火
）

▼
問
合
せ　
北
潟
湖
自
然
再
生
協
議
会

事
務
局
（
生
活
環
境
課
内
）

☎
７
３-

８
０
１
８

 seikatsu@
city.aw

ara.lg.jp

松
く
い
虫
防
除
の
た
め
の
薬
剤
散
布

　
松
く
い
虫
の
被
害
を
抑
え
る
た
め
、
薬

剤
の
地
上
散
布
に
よ
る
防
除
を
行
い
ま
す
。

波
松
海
岸
の
松
林
、
浜
坂
海
岸
の
松
林
、

吉
崎
御
山
の
松
林
は
市
が
、
北
潟
国
有
林

は
福
井
森
林
管
理
署
が
実
施
し
ま
す
。

▼
実
施
日　

5
月
中
旬
か
ら
6
月
下
旬
の
間

に
2
回
散
布

▼
と　
き　
（
波
松
・
浜
坂
・
吉
崎
の
松
林
）

3
時
30
分
～
7
時
30
分

（
北
潟
国
有
林
）

4
時
～
13
時

▼
問
合
せ　
（
波
松
・
浜
坂
・
吉
崎
の
松
林
）

農
林
水
産
課

☎
７
３-

８
０
２
６

（
北
潟
国
有
林
）

福
井
森
林
管
理
署

☎
０
５
０-

３
１
６
０-

６
１
０
５

▲ ホームページ

フレイルとは？
　生活するうえで不自由はないものの、心身が弱っていて介護が必要になる危険性が高い状態を指します。
この段階での予防が将来の健康にとって大切です！

●フレイルを予防する食事●
・食事の時間を決めて、３食（朝・昼・夕）しっかり取りましょう。
・１日２回以上、主食・主菜・副菜を組み合わせて、いろいろな食品を食べましょう。

主菜（１品）
肉、魚、卵、大豆製品
などを中心としたメイ
ンのおかず

汁物（１品）
みそ汁やスープなど
( 野菜など具沢山がおすすめ )

主食（１品）
ご飯やパン、麺類などの穀物

副菜（１～２品）
野菜やきのこ、海藻を
中心としたおかず

牛乳、乳製品
果物＋

たんぱく質をしっかりとりましょう
１日に必要なたんぱく質量の目安

（高齢者）
1.0 ～ 1.2（ｇ）×体重（ｋｇ）
例）体重 50ｋｇの人：50 ～ 60ｇ / 日

※ 腎不全など持病があり、栄養制限のある方は主治医などに相談しましょう。

★重要★

片手が目安！１日に必要なたんぱく質量（例）

合計　約53ｇのたんぱく質がとれます！

豚ロース（焼き）50 ｇ
たんぱく質量約 13 ｇ

鮭（焼き）70 ｇ
たんぱく質量約 20 ｇ

牛乳　180 ｇ
たんぱく質量約 6 ｇ

卵　50 ｇ
たんぱく質量約 6 ｇ

納豆　50 ｇ
たんぱく質量約 8 ｇ

筋肉量の維持に
たんぱく質は大切！

令和６年度こあらっこ相談のお知らせ
～あわら市こどもの発達相談会～

見
舞
金
を
い
た
だ
き
ま
し
た

　
令
和
６
年
能
登
半
島
地
震
に
よ
り
被
害

を
受
け
た
あ
わ
ら
市
の
災
害
復
旧
な
ど
を

支
援
す
る
た
め
、
見
舞
金
の
贈
呈
を
受
け

ま
し
た
。

・
鯖
江
市
議
会

・
福
井
県
市
議
会
議
長
会
会
員
有
志
一
同

・
鯖
江
市

・
福
井
市
議
会

・
気
仙
沼
市

・
福
井
市

・
あ
わ
ら
市
医
師
会

・
小
浜
市
議
会

（
受
領
日
順
）

▼
問
合
せ　

総
務
課
防
災
安
全
対
策
室

☎
７
３-

８
０
４
０

古
雑
誌
販
売

　
な
く
な
り
次
第
終
了
し
ま
す
の
で
、
お

早
め
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

▼
と　
き　

４
月
20
日（
土
）～
４
月
30
日（
火
）

９
時
30
分
～
18
時

※ 

４
月
22
日
（
月
）、
25
日
（
木
）
は

両
館
休
館

※ 

４
月
29
日
（
祝
・
月
）
は
芦
原
図
書

館
の
み
、
４
月
30
日
（
火
）
は
金

津
図
書
館
の
み
休
館

▼
と
こ
ろ　

芦
原
図
書
館
、
金
津
図
書
館

▼
対　
象　

す
て
き
に
ハ
ン
ド
メ
イ
ド
、

き
ょ
う
の
料
理
、
文ぶ

ん
げ
い藝
春
秋
な
ど

▼
価　
格　

１
冊
10
円

※ 

同
じ
タ
イ
ト
ル
の
雑
誌
は
１
人
３
冊
ま
で

▼
問
合
せ　

芦
原
図
書
館 

☎
７
８-

７
２
４
６

金
津
図
書
館 

☎
７
３-

１
０
１
１

▲ Facebook

　お子さまのことで「発音が気になる」「落ち着きがない」「やりとりが難しい」とお悩みの人、子どもとどう
接したら良いか分からないという人、言語聴覚士や臨床心理士による個別相談会に来てみませんか。
　関わり方や言葉のかけ方などお子さんの遊ぶ様子を見ながら、アドバイスします。お気軽にご相談ください。
と　き　・言語聴覚士　①４月 26 日（金）9 時、10 時、11 時　

②６月 12 日（水）13 時 30 分、14 時 30 分、15 時 30 分
③７月 10 日（水）13 時 30 分、14 時 30 分、15 時 30 分

　　　　・臨床心理士　①５月 28 日（火）9 時 30 分、10 時 30 分、11 時 30 分　
　　　　　　　　　　　　　②６月６日　 （木）9 時 30 分、10 時 30 分、11 時 30 分
相談時間 　1 組 45 分　※８月以降の相談日は、市ホームページでご確認ください。
ところ　保健センター　　予約　完全予約制　　参加費　無料

▲ ホームページ

　あわら市では、子宮頸がん予防ワクチンの接種機会を逃した人に対し、従来の定期接種の対象年齢を超えて
接種（以下「キャッチアップ接種」という。）の機会を提供しています。
　接種は計３回で、完了するまで約６か月間を要します。ご希望の場合は、お早めに接種を検討してください。
接種には予診票が必要です。対象者は、令和４年に送付した予診票をご使用ください。紛失などでお手元に
ない場合は、再交付しますので、お問い合わせください。
実施期間 令和７年３月 31 日まで
対象者　平成 9 年 4 月 2 日～平成 20 年 4 月 1 日生まれの女性で、過去に 3 回の接種

を完了していない人

あ
わ
ら
市
民
体
育
祭
に
つ
い
て

　
福
井
国
体
開
催
や
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
な
ど
に
よ
り
平
成
30
年
以
降
中
止
が
続

い
て
い
る
「
あ
わ
ら
市
民
体
育
祭
」
に
つ

い
て
、
市
で
は
関
係
機
関
の
意
見
を
踏
ま

え
検
討
し
た
結
果
、
令
和
６
年
度
以
降
は

市
民
体
育
祭
を
行
わ
ず
、
令
和
7
年
度
か

ら
新
た
な
趣
向
の
ス
ポ
ー
ツ
を
中
心
と
し

た
行
事
を
実
施
す
る
こ
と
と
し
ま
し
た
。

　
幅
広
い
年
代
の
市
民
が
ス
ポ
ー
ツ
の
楽

し
さ
や
喜
び
を
体
験
で
き
る
イ
ベ
ン
ト
を

目
指
し
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、
ご
理
解
と

ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

▼
問
合
せ　

ス
ポ
ー
ツ
課 

☎
７
３-

８
０
４
３

Ｇ
ｏ
ｂ
ｏ
ｕ
市
（
ご
ぼ
う
い
ち
）
開
催

　
蓮
如
の
里
「
吉
崎
」
で
５
０
０
年
以
上

続
く
「
蓮
如
忌
」。
期
間
中
、
生
活
雑
貨

や
手
工
芸
品
、
骨こ
っ

董と
う

品
な
ど
の
お
店
が
軒

を
連
ね
る
市
場
を
開
催
し
ま
す
。

▼
と　
き　

４
月
27
日（
土
）～
29
日（
月・祝
）

10
時
～
17
時
（
29
日
は
16
時
ま
で
）

▼
と
こ
ろ　

吉
崎 

寺
町
通
り

▼
問
合
せ　

吉
崎
公
民
館
☎
７
５-

１
２
０
５

＋

※３食に分けて食べましょう（１食 25～ 30g目安）

問合せ　こども家庭センターこあらっこ　☎73-8010

問合せ　こども家庭センターこあらっこ　☎73-8010

指
定
緊
急
避
難
場
所
、
指
定
一
般

避
難
所
の
追
加

　
災
害
時
に
お
け
る
避
難
ス
ペ
ー
ス
を
確
保

す
る
た
め
、
４
月
１
日
に
中
央
公
民
館
と
湯

の
ま
ち
公
民
館
を
指
定
緊
急
避
難
場
所
と
指

定
一
般
避
難
所
と
し
て
追
加
し
ま
し
た
。
対

象
と
な
る
地
区
は
次
の
と
お
り
で
す
。

▼
中
央
公
民
館 （
東
、
六
日
）

▼
湯
の
ま
ち
公
民
館 （
東
温
泉
）

▼
問
合
せ　

総
務
課 

防
災
安
全
対
策
室

☎
７
３-

８
０
４
０

15 14


