
■みんなの子育て奮闘記では、出演してくれる親子を募集しています。
　詳しくは、地方創生課（℡ 23‐1148）まで

【問】  ●健康推進課：℡ 23-0323  Fax 23-0325 ●須木庁舎住民生活課：℡ 48-3132
　　　●野尻庁舎住民生活課：℡ 44-1100

　　　

安心安全・子育て

安心安全情報 寒波襲来に備えて
　平成 28 年１月 25 日から 27 日に
かけて、市を大寒波が襲いました。
大雪による氷点下が続き、給水管な
どの凍結や破裂による大量の漏水が
発生。水が出ないとどうなるのか？
どのように予防 ･ 解決すればよいの
か？対処法などについて、考えてみ
ましょう。
１水道管は何度で凍るの？
　氷点下４度以下です。北側で日の
当たらない場所、風当たりの強い場
所などは特に注意が必要です。長期
間家を留守にしている場合も、ボイ
ラー、給湯器などの水道管が凍結し、
破損する恐れがあります。
２水道管の凍結を防ぐには？
①屋外の蛇口やむき出しの水道管に
はタオル、布などを巻きつけて保温。

②地下のメーターボックスをダン
ボールなどで覆い、毛布等をかぶせ
る。
③水をチョロチョロ出しておく。
３凍結、破損したときの対処法は？
　水道メーターを検針するボックス
にある止水栓を閉めて水を止めてく
ださい。見つからない場合は破損し
たところを布、タオル、ビニール、
テープなどを巻きつけて応急処置し
ましょう。水道業者へ連絡して修理
依頼をするか、アパートや借家の場
合は大家、不動産管理会社へ連絡し
てください。
４早く水を出したいときは？　　
　凍った場所にタオルなどをかけ、
ぬるま湯をかけたり、ドライヤーで
温めると効果が期待できます。
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たくさんの課が連携して、

子育てを応援します。
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　上の子が風邪、病気になった
とき、下の子にうつさないよう
にする方法、予防法は？
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　３人兄弟で、遊んでいると
きなど、よくケンカをする（お
もちゃの取り合い）のですが、
仲良く遊ばせるための方法は
ありますか？
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元気の

お 酒を飲む機会が多くなる年
末年始。適正量以上のアル

コールは中性脂肪をつきやすくす
ることを知っていますか？
　アルコールの適正量は、ビール
で言うと中ビン 1 本 (500 ㍉ )、焼
酎 20 度で 0.7 合 (120 ㍉ )、ワイン
なら 1 杯 (150 ㍉ ) が目安だと言
われています。肝臓はアルコール
を 1 時間で 7 ㌘ずつ分解するため
平均摂取量 20 ㌘の分解に約 3 時
間かかります。飲めば飲むほど時
間がかかり睡眠に入っても肝臓だ
けは休めず働き続けます。週に 2
回は休肝日を設け、がんばり屋の
肝臓をいたわってあげましょう。
　さらにビールには、1 本 500 ㍉
でご飯軽く 1/2 杯分の糖質が潜ん
でいます。焼酎は糖質ゼロですが、

糖質が少ないものを選んでいるか
らと安心してはいけません。飲ん
だ後にラーメンやお茶漬けなど糖
質の多いものを食べていません
か？お酒で体が温まっていると脳
はエネルギー源の糖質が足りてい
ると錯覚し、お開きになるころに
血糖値が下がり始め、糖質を欲す
るようになります。
　また、おつまみは健康効果を考
えて選びましょう。枝豆や豆腐な
どの大豆製品は低カロリーでアル
コールの代謝を助けます。するめ・
ナッツは噛み応えがあるため満腹
感を得やすく、余計な食事を減ら
せます。野菜や海藻などでミネラ
ルやビタミンを補給するのも良い
ですね。お酒との上手な付き合い
方を身に付けましょう。

健康コーナー

　子どもは病気にかかりなが
ら、徐々に抵抗力を身につけて
いきます。繰り返し風邪などの
感染症にかかるのは成長過程で
必要なことですが、中には重症
化しやすい感染症もあり、幼い
子どもは特に注意が必要です。
家庭内での感染を防ぐために
は、手洗い、うがい、マスク、
換気をしっかり行いましょう。
また、普段から生活リズムを整
え、丈夫な体を作りましょう。
ワクチンで防げる感染症は、予
防接種を受けましょう。

　子どもは集団（兄弟も含む）
遊びを通して、人の気持ちを
理解し、罪悪感をもち、マナー
を知ります。兄弟げんかは社
会性を学ぶことができる大事
な体験です。まず、おもちゃ
で遊びたいときは「貸して」
とお願いし、返すときは「あ
りがとう」とお礼を言うルー
ルを決めてみましょう。仲良
く遊ぶことができたら、 上手
に褒めてください。

　

　ひざが痛くて歩けず、玄関に手すりやス
ロープなど住宅の改修を考えるほどでした。
病院で診察を受けたら、「運動不足。体重を
落とされたら」と言われました。他の病気も
指摘され、薬を一錠飲んでいます。その後健
康教室で、運動と食事について詳しく学ぶ
機会があり、それから十三塚の運動公園で
ウォーキング、食事も野菜中心でがんばって
１年。体重が７キロ減量、飲んでいる薬はど
うしようかと医師に言われるほど、良くなり
ました。そして、今ではトボトボ歩いていた
十三塚運動公園を颯爽と歩いています。

健康の達人 　　
　  　　

ヘルスメイトさんの

野菜レシピ

●作り方

①切り干し大根を水で戻し、

　細かく切る

②①を紅茶で水気がなくなる

　まで煮る

③ホットケーキ粉にバターを

　入れ、全体がパラパラにな

　るまで混ぜる

④混ざったら、卵・砂糖・切

　り干し大根を入れて混ぜる

⑤スプーンなどで適当な大き

　さに形作り 180℃のオー

　ブンで 15 ～ 20 分焼いた

　ら出来上がり♪

大根紅茶クッキー

【材料…2 人分】
・切干大根    ……7.5 ㌘
・紅茶　　  ………50 ㏄ 
・バター　  ………25 ㌘
・卵　　…………1/2 個
・ホットケーキ粉
　　　 　………１00 ㌘
・砂糖　 …………10 ㌘

今月の旬の食材は

切干大根

健康のために、
野菜中心の食事と
運動は不可欠！
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１人分で１㌘の食物
繊維がとれます！
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火災・救急発生状況
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