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問 = 健康推進課　℡ 23-0323

健康のために、必要な野菜の摂取量は１日 350㌘。しかし、宮崎県民の摂
取量は平均 278㌘と、約 100㌘不足しています。毎日の生活に野菜を 100
㌘プラスして、健康な毎日を送りましょう！

　緑のキッチンカーでイベントなどに出店して
いるのをよくお見かけする愛菜さんですが、ベ
ジ活にも積極的に取り組んでいます。
　「ヘルシー弁当」（写真㊤）は野菜を多く使っ
たベジ活弁当です。その日に入った新鮮な旬の
野菜を使う日替わりメニューで、使用している
野菜は多くが小林産。唐揚げやが

・ ・
ねなど、人気

のおかずも入っています。

　また、野菜肉炒め弁当（写真㊦）やおかずセッ
トにも野菜が多く使われています。
　彩りもよく、多くの副菜が食べられるベジ活
弁当を食べてみませんか？野菜をたくさん使っ
た愛菜さんのお弁当、おススメです！

市内の「ベジ活応援店」が
増えました！
市内にはベジ活を推進している飲食店や弁当
店（ベジ活応援店）が現在 12 店舗あります。
ステッカーやのぼり旗が目印です。
今年新たにベジ活応援店となった２店舗のうち、
今回は愛

あいさい

菜さんを紹介します。

愛菜
小林市細野 430-8
090-1922-4360
７時～ 13 時
※なくなり次第終了
火曜、第３水曜

市では、ベジ活応援店に協
力いただける飲食店や弁当
店、惣菜店を募集中です。
登録基準などがありますの
で、健康推進課までお気軽
に問い合わせください。
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介護予防・福祉

　

シ
ン
・
こ
ば
や
し
パ
ワ
ー

ア
ッ
プ
体
操
は
、
高
齢
の
方
も

簡
単
に
始
め
ら
れ
る
、
下
肢
の

筋
力
向
上
に
特
化
し
た
体
操
で

す
。
誰
で
も
手
軽
に
介
護
予
防

に
取
り
組
め
る
よ
う
、
市
立
病

院
の
理
学
療
法
士
、
社
会
福
祉

協
議
会
の
生
活
支
援
コ
ー
デ
ィ

ネ
ー
タ
ー
、
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
、
市
が
連
携
し
て
作
成

し
ま
し
た
。

　

童
謡「
む
す
ん
で
ひ
ら
い
て
」

と
「
浦
島
太
郎
」
の
音
楽
に
合

わ
せ
西
諸
弁
で
分
か
り
や
す
く

動
作
を
解
説
し
て
お
り
、
親
し

み
や
す
い
内
容
で
す
。

音
楽
と
西
諸
弁
に
あ
わ
せ
て

楽
し
く
筋
力
強
化

Ｃ
Ｄ
や
Ｄ
Ｖ
Ｄ
な
ど
を

無
償
で
配
布
し
て
い
ま
す

シン・こばやしパワーアップ体操を知っていますか？
問 = 長寿介護課　℡ 23-1140高齢の方も簡単に始められる！

　

体
操
は
、
市
内
の
通
い
の
場

や
通
所
型
サ
ー
ビ
ス
事
業
所
、

高
齢
者
施
設
な
ど
で
広
く
活
用

さ
れ
て
お
り
、
家
庭
で
の
取
り

組
み
に
も
活
用
で
き
ま
す
。

　

市
公
式
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
で
視

聴
で
き
る
ほ
か
、
Ｃ
Ｄ
や
Ｄ
Ｖ

Ｄ
、
冊
子
を
無
償
で
配
布
し
て

い
ま
す
。
取
り
組
ん
で
み
た
い

方
は
、
以
下
に
お
気
軽
に
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

●
問

・
小
林
市
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー　

℡
25
‐
０
７
０
７

・
の
じ
り
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー　

℡
44
‐
２
２
７
１

・
小
林
市
西
部
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー

　

℡
27
‐
２
５
５
２

・
小
林
市
社
会
福
祉
協
議
会

　

℡
23
‐
３
４
６
６

ご存じですか？赤い羽根共同募金は、

　

日
本
の
共
同
募
金
は
、
終
戦

か
ら
２
年
後
の
昭
和
22
年
に
始

ま
り
ま
し
た
。
今
で
は
多
く
の

人
が
「
赤
い
羽
根
」
に
慣
れ
親

し
み
、
子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま

で
誰
も
が
知
っ
て
い
る
募
金
運

動
と
な
り
ま
し
た
。

　

地
域
に
存
在
す
る
生
活
課
題

や
地
域
課
題
を
解
決
す
る
活
動

の
財
源
と
し
て
位
置
づ
け
ら
れ

て
い
る
共
同
募
金
。
住
民
や
地

域
の
団
体
の
意
見
を
反
映
で
き

る
住
民
参
加
型
の
運
動
で
あ
る

と
と
も
に
、「
社
会
福
祉
法
」

と
い
う
法
律
で
法
制
化
さ
れ
基

本
的
な
こ
と
が
規
定
さ
れ
て
い

る
、公
の
募
金
で
も
あ
り
ま
す
。

シン・こばやし
パワーアップ体操

（市公式Youtube
チャンネル）

地
域
の
課
題
解
決
に
活
用
さ
れ
る

公
的
な
募
金
「
共
同
募
金
」

　

共
同
募
金
は
、
地
域
の
団
体

へ
の
活
動
助
成
事
業
だ
け
で
は

な
く
、
学
校
や
歳
末
見
舞
金
の

よ
う
に
個
人
に
も
届
け
ら
れ
て

い
ま
す
。

　

ま
た
、
災
害
時
に
は
、
被
災

さ
れ
た
皆
さ
ん
の
生
活
支
援
の

た
め
の
義
援
金
、
被
災
地
で
支

災
害
時
の
義
援
金
や
被
災
地
で
の

活
動
支
援
に
も
使
わ
れ
て
い
ま
す

今
年
も
募
金
活
動
が
ス
タ
ー
ト

ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す

援
活
動
を
行
う
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

団
体
・
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
な
ど
の
活

動
サ
ポ
ー
ト
に
も
使
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

今
年
も
、10
月
1
日
か
ら「
赤

い
羽
根
共
同
募
金
活
動
」
が
始

ま
り
ま
す
。

　

人
々
が
と
も
に
生
き
て
い
こ

う
と
い
う
「
た
す
け
あ
い
」
の

心
に
支
え
ら
れ
、
人
々
の
幸
せ

を
願
っ
て
歩
ん
で
き
た
共
同
募

金
。
今
年
も
皆
さ
ま
の
真
心
か

ら
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま

す
。

問 = 小林市社会福祉協議会　℡ 23-3466

「地域福祉のための公的な募金」です

歩行や転倒防止に必要な筋肉を鍛える８種類の運動が学べます

　

風
し
ん
は
、
感
染
者
の
咳
や

会
話
な
ど
で
飛
び
散
る
飛
沫
を

吸
い
込
む
こ
と
で
感
染
す
る
感

染
力
の
強
い
病
気
で
す
。

　

発
熱
や
発
疹
、
首
や
耳
の
後

ろ
な
ど
の
リ
ン
パ
節
が
腫
れ
る

症
状
が
数
日
続
き
ま
す
が
、
ま

れ
に
高
熱
や
脳
炎
に
な
り
、
入

院
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
特

に
成
人
で
発
症
し
た
場
合
は
高

熱
や
発
疹
の
長
期
化
、
関
節
痛

な
ど
、
小
児
よ
り
重
症
化
す
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

大
人
も
か
か
る
「
風
し
ん
」

●問＝健康推進課　℡ 23-0323
●問＝こども課　　℡ 23-4319

①子ども

　

妊
娠
初
期
（
20
週
以
前
）
に

風
し
ん
に
感
染
す
る
と
、
お
腹

の
赤
ち
ゃ
ん
の
目
や
耳
、
心
臓

な
ど
に
障
が
い
が
出
る
先
天
性

風
し
ん
症
候
群
が
起
き
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

　

妊
娠
中
は
風
し
ん
の
予
防
接

種
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
せ

ん
。
身
近
で
生
活
す
る
家
族
や

職
場
の
人
た
ち
な
ど
が
風
し
ん

に
感
染
し
な
い
よ
う
予
防
に
努

め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

特に抗体検査や予防接種を受けてほしい人

生
ま
れ
て
く
る
赤
ち
ゃ
ん
を

守
る
た
め
に
で
き
る
こ
と

風しんには予防接種が最も有効とされていま
す。家族や周囲の人たちに広げてしまうことが
無いように感染対策をしましょう。

子どもの定期予防接種（麻しん・風しん混合（MR）
ワクチン）対象者は無料で接種を受けられます。

②妊娠を希望する女性やそのパートナー
妊娠を希望する女性やそのパートナー、妊婦の
パートナーは無料で抗体検査を受けられます。
抗体が少ないと判定され、予防接種を受けた場
合は、接種費用の一部助成が受けられます。

③ 45歳～ 62 歳の男性
昭和 37 年 4 月 2 日から昭和 54 年 4 月 1 日の
間に生まれた男性は定期予防接種の対象者と
し、無料で抗体検査と予防接種を受けられます。
※公的な予防接種を受ける機会が無かったことで、風し
　ん抗体の保有率が他の世代と比べて低いためです

▼①子どもの定
期予防接種スケ
ジ ュ ー ル の 例

（PDF）

▼②・③風しん
抗体検査につい
て の 詳 細 は 県
ホームページを
ご確認ください

※問い合わせ先＝①・②はこども課、③は健康推進課

風しんの感染拡大を防ぐため
「抗体検査」・「予防接種」を受けましょう


