
保健福祉の情報をお伝えします

すこやかハート北九州
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広
告
の
申
し
込
み
は
㈱
キ
ョ
ウ
エ
イ
ア
ド
イ
ン
タ
ー
ナ
シ
ョ
ナ
ル
☎〈
0
3
〉5
8
6
0・9
4
6
8
ま
で
。

※
広
告
内
容
と
北
九
州
市
と
は
直
接
関
係
あ
り
ま
せ
ん
。

　

発
達
障
害
は
、脳
機
能
の
障
害
で
起
こ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

多
く
は
2
〜
3
歳
ご
ろ
か
ら
目
立
ち
始
め
ま
す

が
、な
か
に
は
気
づ
か
れ
な
い
ま
ま
大
人
に
な
り
、

悩
み
を
抱
え
て
い
る
人
も
い
ま
す
。

　

発
達
障
害
は
早
め
に
気
づ
き
、適
切
な
支
援
に

つ
な
ぐ
こ
と
が
大
切
で
す
。次
の
よ
う
な
悩
み
が

あ
る
と
き
は
、発
達
障
害
者
支
援
セ
ン
タ
ー「
つ
ば

さ
」（
小
倉
南
区
春
ケ
丘
、☎
9
2
2
・
5
5
2
3
、

月
〜
金
曜
日（
祝
・
休
日
、年
末
年
始
は
除
く
）の

8
時
30
分
〜
17
時
ま
で
）へ
相
談
を
。

　

本
人
や
保
護
者
、関
係
機
関

か
ら
の
相
談
を
お
受
け
し
て
い

ま
す
。ま
た
、同
じ
悩
み
を
も
つ

保
護
者
同
士
が
話
せ
る
場
も
あ

り
ま
す
。

・
集
団
行
動
に
な
じ
め
な
い
。

・
落
ち
着
き
が
な
く
よ
く
動
き
回
る
。 

・
興
味
や
関
心
の
範
囲
が
狭
く
限
ら
れ
て
い
る
。

・
パ
ニ
ッ
ク
を
起
こ
し
て
し
ま
う
。

・
ミ
ス
が
多
く
、対
人
面
も
う
ま
く
い
か
な
い
。  

　

本
人
に
合
っ
た
適
切
な
関
わ
り
や
環
境
が
あ

れ
ば
、持
っ
て
い
る
力
を
発
揮
し
た
り
、日
常
生

活
の
困
難
を
軽
減
さ
せ
た
り
す
る
こ
と
が
期
待

で
き
ま
す
。
障
害
へ
の
理
解
を
深
め
る
こ
と
が
支

援
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

妊
娠
に
よ
り
増
加
す
る
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
歯
周

病
菌
を
増
や
し
ま
す
。
歯
周
病
が
重
症
化
す
る

と
、早
産
や
低
体
重
児
出
産
な
ど
を
引
き
起
こ
す

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

妊
産
婦
歯
科
健
診（
無
料
）を
受
け
ま
し
ょ
う

発
達
障
害
は
早
め
の
気
づ
き
と
適
切
な
支
援
を

▲「登録歯科医療機関」
　ホームページ

▲登録歯科医療機関
　ステッカー　

▲発達障害関連
　ホームページ

●
妊
娠
中
は
歯
周
病
が
発
症
・
悪
化
し
や
す
い

●
妊
娠
中
は
口
腔
内
が
汚
れ
や
す
い
の
で
要
注
意

こ
の
よ
う
な
悩
み
を
お
聞
き
し
ま
す
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地元のおいしい食材を
　食べよう！ 　私の自慢のレシピ

My Recipe　私の自慢のレシピ
カキとSDGs野菜みそ汁

材 料（2人分） 作り方
●カキ(加熱用)4個 ●だし昆布 5cm角
 ●ニンジンの皮 1本分、
　ダイコンの皮 1/4本分、

●水 400cc ●みそ 大さじ1
●ダイコンの葉 少々

(ブロッコリーの茎や生シイタケの軸、
エノキダケの根元の使用も可)

ひとことメモ

❶カキは塩水の中で振り洗いしてペーパータオルなどで
　 水分を切る。　フライパンに油を入れ、両面を焼く。
　　❷ 鍋に水、千切りした昆布や野菜などを入れて中火に
   かける。沸騰したらカキを入れ弱火で約10分煮る。
❸火を止めてみそを溶き入れる。

❺ダイコンの葉をみじん切りにして入れる。
❹再び火をつけてひと煮する。

投稿者N.Cさん(若松区)
野菜を無駄なく使用するみそ汁です。豆乳スープにする時は水を200ccに減らし、無調整豆乳200ccを
加えてください（この場合はみそを少々にして最後に入れること）。

支
援
は「
理
解
」か
ら

妊娠中は

生活習慣の
変化

食生活の
変化

唾液の性状の変化・
唾液量の減少

つわりなどで
歯みがき頻度が減少

歯垢が付着しやすくなる
しこう

　

市
で
は
、妊
産
婦
を
対
象
に
歯
科
健
診
を
実
施

し
て
い
ま
す
。産
後
は
育
児
に
追
わ
れ
受
診
が
難

し
く
な
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、な
る
べ
く
出
産
前
に

健
診
を
受
け
、健
康
な
口
の
状
態
に
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

　

妊
娠
中
は
細
菌
の
か
た
ま
り
で
あ
る
歯
垢
が
増

え
や
す
く
な
り
、虫
歯
や
歯
肉
炎
の
リ
ス
ク
が
高

ま
り
ま
す
。

妊
娠
中
か
ら
産
後
1
年
以
内
の
妊
産
婦

無
料　

※
妊
婦
健
診
手
帳
が
必
要

対
象
者

料
　
金

左
記
ス
テ
ッ
カ
ー
を
掲
示
し
て
い
る
登
録
歯
科
医

療
機
関（
左
記
を
読
み
取
り
）

受
診
場
所

し
こ
う

こ
う
く
う


