
栄養士からの一言 ◦問い合わせ
　役場健康福祉課　健康推進係（子育て・健診センター内）

☎096（294）1075

今月の食材紹介　「夏野菜」
【ビタミンＣで免疫力アップ】

　免疫力を上げるということは、病気にかかりに
くい体の状態を作り出すことです。今回は、夏野
菜を利用して免疫力をつけて夏を乗り切りましょ
う。にんじんやにがうりのシャキシャキ感、青じ
その風味が食欲をそそります。かいわれは、植物
の緑色の色素である葉緑素が多く、抗酸化力でガ
ンの予防にも効果があり、悪玉コレステロールを
減らす働きもあります。動脈硬化など生活習慣病
が気になる人にはとってもらいたい野菜です。

　梅雨が明けて毎日うだるような暑さが続いてい
ます。食欲減退、睡眠不足も追い打ちをかけて体
調を壊しがちになっていませんか ? アイスクリー
ムにかき氷、ジュース類など冷たいものばかりを
食べたりしていませんか？こんな時こそしっかり
と食事をして暑さを乗り切りましょう。
　夏バテ防止の食事は、秋に備えての体作りにも
なります。旬の夏野菜はビタミンやミネラルを多
く含み、身体に必要な栄養素がたくさん詰まって
います。生活習慣病予防のためにも上手に野菜を
取りましょう。夏野菜は、体内の熱を下げる効果
があり水分やミネラルの補給にも効果的です。

健康づくりお役立ちメニュー
ごまだれの夏野菜そうめん

作り方
①　そうめんは堅めにゆでておく。
②　鶏ささみはゆでて、小さくさいておく。
③　なすは焼いて食べやすい大きさに切る。
④　にんじんは千切りにしてさっとゆでる。
⑤　にがうりは種を取り除き、半月切りにしてさっとゆでる。
⑥　青じそは千切りにする。
⑦　器にそうめんを盛り、鶏ささみと野菜をのせ、青じそ、
　　かいわれ、ミニトマトを添えてごまだれをかける。

　今回のごまだれは、町
が実施している糖尿病予
防教室で好評だったもの
です。好みでごま油を
少々使うことで香りが豊
かになりお勧めです。

毎月14日は大津町教育の日
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学校紹介シリーズ（２）
◦住所　　　大津町大字大津310番地
◦問い合わせ　☎096（294）2310

貨物列車ゲーム

子どもに合わせた支援が必要です

◦問い合わせ　役場健康福祉課　福祉係　☎ 096（293）3510

―理解と支援のために（その４）―

材料（２人分）
そうめん　　200g
鶏ささみ　　  80g
なす　　　　200g
にんじん　　  20g
青じそ　　　  ２枚
にがうり　　  80g
かいわれ　　  少々

〈カロリー　254kcal（１人分）　塩分　1.2g〉

ミニトマト　　　　　　2 個
ごまだれ
　　だし汁　　１/ ４カップ
　　みそ　　　　　大さじ１
　　みりん　    大さじ１/ ２
　　ごま　　　　　大さじ１

　子どもの発達を促すためには、保護者の支援が必要です。
「どうして言うことを聞かないの？」などと否定せずに、
子どもに合わせた方法を提案しましょう。

発達障害は脳機能の発達のばらつきにより、認知や行
動などにずれがあり、生活に支障を生じている状態を
言います。できることも多いので、気づくことが難し
いと言われます。また、必要に応じて医療機関の受診
をお勧めします。

一般的な診断名
自閉症、アスペルガー症候群
ADHD（注意欠陥多動性障害）
LD（学習障害）など

＊学校での様子を見てみよう＊
教育の日（毎月14日）に学校を見学して、集団の中で行動を見てみ
ると、家庭では見えない部分に気づくかもしれません。また、集団
を見ることで客観的に子どもをみる機会になります。

相談窓口
■相談支援センター
　　さくら　　☎096（292）0114　
　　ひまわり　☎096（294）1075
■健康福祉課　福祉係　　
　　　　　　　☎096（293）3510
■心理相談（子育て・健診センター）
　　※要予約　☎096（294）1075

●子どもへの気づきと理解

子どもも「みんなと同じようにうまくできない」
と悩んでいるかもしれません。子どもを観察し、
悩みに気づいてあげましょう。

●保護者の心構え

子どもの状態を受け入れ、理解するのは保護者
の心の負担も大きく、難しいことです。しかし、
子どもの個性として認め、適切な支援をするこ
とは、結果として子どもにもよい影響を与える
ことにつながります。

分からないことで悩む
ことがあると思います
ので、お気軽にご相談
ください。

家庭内では、小さな成功体験の場をつくり、
自信をつけさせることで精神的に解放され
る場面を作ることが大切です。さまざまな
経験が子どもの自信につながります。

４．経験を積み重ねて自信をつけよう

「絵を使う」「具体的な言葉で伝える」な
どやり方を考えてみましょう。

３．できるやり方を教えよう

●子どもの心のケア

子どもが、うまくいかず
にストレスをため込んで、
自信や意欲を失っていま
せんか。

子どもが得意なこと、苦
手なことなどの特性をき
ちんと把握して、子ども
に合わせた支援や療育に、
将来を見据えて取り組ん
でみましょう。

２．相談しよう

＊よくみられる特徴＊
□ 特定の物へのこだわりがある
□ 言葉の遅れがある
□ 動作がぎこちない
□ 集団行動がとれない

●支援の方法・関わり方

１．気づいて理解しよう

子どもを支援する
４つのポイント

7 6広報おおづ 2013.8広報おおづ 2013.8


