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食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
は
コ

マ
形
。
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪

い
と
コ
マ
は
倒
れ
て
し
ま
い
、

う
ま
く
回
転
で
き
ま
せ
ん
。
主

食
、
副
菜
、
主
菜
、
牛
乳
・
乳

製
品
、
果
物
の
５
つ
の
グ
ル
ー

プ
を
組
み
合
わ
せ
て
バ
ラ
ン
ス

よ
く
と
れ
る
よ
う
、
そ
れ
ぞ
れ

の
１
日
の
適
量
を
イ
ラ
ス
ト
で

示
し
て
い
ま
す
。
日
常
的
に
活

用
し
て
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た

食
事
を
実
践
し
ま
し
ょ
う
。

　
健
康
相
談
で
は
、
一
人
ひ
と

り
に
合
わ
せ
た
食
事
バ
ラ
ン
ス

チ
ェ
ッ
ク
を
実
施
し
て
い
ま

す
。
自
分
の
食
事
バ
ラ
ン
ス
に

つ
い
て
知
り
た
い
人
、
今
よ
り

も
も
っ
と
バ
ラ
ン
ス
よ
く
し
た

い
人
、
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド

に
つ
い
て
知
り
た
い
人
は
健
康

相
談
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

※ 

健
康
相
談
の
日
程
、
場
所
は

保
健
行
事
を
ご
覧
く
だ
さ

い
。

健
康
課

855
‐
１
７
５
５

けん
こうけん
こう

通　信通　信

知
っ
て
い
ま
す
か

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド

食事バランスガイド
ええじゃん！上手に選んで元気な毎日

ひろしま版　食事バランスガイド

主食

副菜

主菜

果物牛乳・乳製品

ヒモ
（菓子・嗜好品など）

運動 水・お茶

く
ま
の
俳
壇
広
島
俳
句
協
会
会
長

　木

　村

　里
風
子

　選

十
薬
の
花
一
輪
の
白
さ
か
な 

馬

　上

　芳

　江

【
講
評
】

　
十
薬
は
ど
く
だ
み
と
も
い
う
。
初
夏
茎
頂
に
四
枚
の
白
色

の
苞
の
あ
る
棒
状
に
咲
く
と
目
立
つ
。
一
輪
だ
け
に
焦
点
を

当
て
て
本
質
に
迫
っ
て
い
る
。

入
選
作
品

　
庭
先
の
日
溜
り
穂
首
干
し
に
け
り 

臺
　
　
　
　
　
信

　
息
子
か
ら
宅
配
と
ど
く
敬
老
日 

台
　
木
　
幸
　
恵

　
人
な
き
家
あ
れ
ち
の
ぎ
く
は
は
ば
か
ら
ず 

大
　
杉
　
徳
　
子

　
野
葡
萄
に
そ
よ
風
吹
い
て
粒
落
ち
ぬ 

尺
　
田
　
泰
　
三

　
琥
珀
石
太
古
の
蟲
の
生
き
生
き
と 

小
　
阪
　
善
　
明

　
皆
さ
ん
か
ら
の
俳
句
を
募
集
（
１
人
２
作
品
ま
で
）。
漢
字
に
は
よ
み

が
な
を
振
り
、
住
所
、
氏
名
、
年
齢
を
記
載
の
う
え
、
11
月
20
日
㈮
ま
で

に
総
務
課
必
着
。
応
募
方
法
は
不
問
。
Ｅ
メ
ー
ル
は
タ
イ
ト
ル
を
「
短
歌

俳
句
係
」
と
し
て
く
だ
さ
い
。

　
な
お
、
俳
句
の
応
募
作
品
に
つ
い
て
添
削
を
希
望
さ
れ
る
場
合
は
、
80

円
切
手
を
同
封
も
し
く
は
持
参
し
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
メ
ー
ル
（
パ
ソ

コ
ン
メ
ー
ル
の
み
）
で
の
応
募
の
人
は
、
タ
イ
ト
ル
に
「
添
削
希
望
」
を

追
記
し
て
く
だ
さ
い
。
添
削
原
稿
を
返
送
し
ま
す
。

・

〒
731
‐
４
２
９
２
　
熊
野
町
中
溝
一
丁
目
１
番
１
号

総
務
課
情
報
推
進
グ
ル
ー
プ
（joho@

tow
n.kum

ano.hiroshim
a.jp

）

今
月
の
俳
壇
賞

今
月
の
俳
壇
賞

今
月
の
俳
壇
賞

献血車がやってきます！
時11月24日㈫９:30～11:30・12:30～15:30　所西公民館
熊野町公衆衛生推進協議会（生活環境課内） 820‐５６０６
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11 月 15日 豊 田 医 院 854-2181 11 月 29日 倉 田 医 院 854-7050
11 月 22日 高橋整形外科クリニック 854-2222 12 月　６日 児玉クリニック 855-4700

※電話番号、特に局番をよくお確かめの上、おかけください。
※急な当番医の変更があった場合は記載と異なることがありますのでご了承ください。

11月の当番医

行　事 月日等 場　　所 時　間 内　　　容

すくすくクラブ
（ 育 児 相 談 ）

11日（水） 西部地域健康センター

10:00～11:30
保健師等による乳幼児の身体測
定、母乳やミルク、離乳食などの
栄養相談、発育発達や子育て等の
相談に応じます。（母子手帳をご
持参ください）

17日（火） 町 民 会 館

27日（金） 東部地域健康センター

12月2日（水）中央ふれあい館 13:30～15:00

スマイルキッズ。
13日（金）

中央地域健康センター
10:00～11:30 介護者のための健康教室。

27日（金） 15:00～16:30 ジャンポリン。仲良く遊びましょう。

健 康 相 談

16日（月） 西部地域健康センター
13:30～15:00

血圧測定、検尿、母子健康手帳
の交付のほか、保健師や栄養士
が個別に健康相談に応じます。
（健康手帳をお持ちの人は、ご持
参ください）

27日（金） 東部地域健康センター

12月2日（水）中央ふれあい館 10:00～11:30

こ こ ろ の 相 談
（ 要 予 約 ） 20日（金） 西部地域健康センター 13:30～15:30

さまざまな心の問題、不安や悩み
に精神科医が相談に応じます。
健康課 855‐１７５５、西部
保健所広島支所 513‐５５２１

離 乳 食 教 室
（はじめて編） 24日（火） 西部地域健康センター

（受付時間）
13:15～13:30
（実施時間）
13:30～14:30

栄養士が主に準備期から慣れて
きたころまでの内容を中心に紹
介します。（試食もあります）
生後４ヵ月～７ヵ月ころの赤
ちゃんと保護者

ラジオ体操教室
（ 第 ３ 回 ） 26日（木） 町 民 会 館 10:00～11:30 効果的な方法を一緒に学びましょう。講師：1級ラジオ体操指導士

両 親 教 室 29日（日） 中央地域健康センター 10:30～12:15 沐浴実習・妊婦体験を実施します。（母子手帳をご持参ください）

11月の保健行事
※ 

広
報
「
く
ま
の
」
で
は
、
町
民
の
皆
さ
ん
の
お
宅
に
広
報
が
届
く
ま
で
の
期
間
を
考
慮
し
て
、
お
お
む
ね
発
行
月
の
11
日
以
降
か
ら
翌
月

10
日
ま
で
の
行
事
の
お
知
ら
せ
を
掲
載
し
て
い
ま
す
。

人権相談窓口　 228-5792
人権にかかわる問題について

広島法務局・広島県人権擁護委員連合会
祝日を除く月～金　8:30～17:15

地域みんなで「認知症サポーター」に！
「認知症サポーター養成講座」を開催します

　「認知症」について皆さんはどの程度ご存知ですか。「よく耳にするが、実際はどんな
ものなのかあまり知らない」という人が多いのでは。
　この講座では、「認知症」に関する基本的な知識と、その対応について知っていただ
き、講座修了者は「認知症サポーター」てして認定します。
　受講を希望する人は下記の２回のうち、いずれかに電話でお申し込みください。
●講座開催日時
（１回目）時 12月１日（火）13：30～15：00　所西部地域健康センター　 35人
（２回目）時２月10日（水）13：30～15：00　所町民会館　 50人
※ いずれの講座も、申し込みの受付は11月9日（月）からとし、先着順で定員となり次第
締め切り。
福祉課 820‐５６０５

講座情報


