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出
産
後
の
お
母
さ
ん
の

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

妊
娠
か
ら
出
産
、
育
児
と
、
短
い
期

間
に
お
母
さ
ん
の
心
と
体
に
は
さ
ま
ざ

ま
な
変
化
が
訪
れ
ま
す
。
赤
ち
ゃ
ん
を

健
や
か
に
育
て
る
た
め
に
も
、
ま
ず
は

お
母
さ
ん
自
身
の
心
と
体
を
大
切
に
し

ま
し
ょ
う
。

不
調
の
原
因
は
ホ
ル
モ
ン
の
変
化

出
産
後
は
、
妊
娠
中
と
は
異
な
っ
た

ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
、
個
人
差
は
あ

り
ま
す
が
、
子
宮
の
収
縮
に
伴
う
痛
み

や
乳
房
の
ハ
リ
、抜
け
毛
、妊
娠
中
の
高
揚

し
た
気
分
が
落
ち
込
む
な
ど
、心
と
体
に

負
担
が
掛
か
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

出
産
後
、赤
ち
ゃ
ん
中
心
の
生
活
に

出
産
後
は
赤
ち
ゃ
ん
中
心
の
生
活
に

な
り
ま
す
。
ど
う
し
て
も
睡
眠
不
足
に

な
り
ま
す
し
、
慣
れ
な
い
お
世
話
や
初

め
て
の
出
来
事
が
い
っ
ぱ
い
。喜
び
が

今
月
は
、
市
が
行
う
健
康
体
操
教
室

「
安
曇
野
ヘ
ル
ス
ケ
ア
」
に
参
加
し
た

中
牧
さ
ん
の
健
康
法
を
紹
介
し
ま
す
。

平
成
24
年
度
の
健
診
結
果
で
糖
尿
病

予
備
軍
と
判
定
さ
れ
、
安
曇
野
ヘ
ル
ス

ケ
ア
に
参
加
し
ま
し
た
。
私
は
、
現
在

穂
高
健
康
体
操
同
好
会
に
入
り
、
40
人

の
仲
間
と
月
2
回
気
持
ち
の
い
い
汗
を

流
し
て
い
る
ほ
か
、
7
つ
の
サ
ー
ク
ル

に
入
り
充
実
し
た
日
々
を
送
っ
て
い
ま

す
。
健
康
法
を
実
践
し
て
き
た
結
果
、

本
年
の
健
診
結
果
で
は
、
糖
尿
病
予
備

軍
と
判
定
さ
れ
て
い
た
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
も

基
準
値
ま
で
下
が
り
ま
し
た
。

大
き
い
反
面
、疲
れ
も
た
ま
り
や
す
い
の

で
休
め
る
と
き
に
は
休
み
ま
し
ょ
う
。

ピ
リ
ピ
リ
も
、緊
張
も
、母
性
か
ら

お
母
さ
ん
は
、
わ
が
子
を
守
る
た
め

に
ピ
リ
ピ
リ
し
た
り
、
感
情
的
に
な
っ

た
り
、
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
緊
張

し
た
り
し
ま
す
。
そ
れ
は
母
親
と
し
て

の
愛
情
や
自
覚
の
現
れ
で
す
の
で
、
周

囲
に
い
る
皆
さ
ん
も
、
お
母
さ
ん
自
身

も
あ
ま
り
深
刻
に
考
え
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。

多
く
の
人
が
経
験
す
る
産さ

ん
じ
ょ
く褥
ブ
ル
ー

産
後
の
さ
ま
ざ
ま
な
変
化
に
よ
り
、

気
持
ち
の
揺
れ
が
激
し
く
な
る
こ
と
を

産
褥
ブ
ル
ー
と
い
い
ま
す
。
情
緒
が
不

安
定
に
な
っ
て
い
る
状
態
で
、
決
し
て

珍
し
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
多
く

の
場
合
、
数
週
間
ぐ
ら
い
で
自
然
に
消

え
て
い
き
ま
す
。

産
後
う
つ
は
早
め
の
治
療
を

産
褥
ブ
ル
ー
が
一
時
的
な
も
の
で
あ

る
の
に
対
し
て
、
長
引
い
た
り
、
症
状

が
深
刻
に
な
っ
た
り
す
る
心
の
病
気
を

「
継
続
は
力
な
り
！
」
を
モ
ッ
ト
ー

に
、こ
れ
か
ら
も
健
康
を
第
一
に
考
え
、

現
在
の
生
活
習
慣
を
続
け
て
い
き
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
文
・
中
牧 

弘
子
さ
ん
、
穂
高
健
康
体

操
同
好
会
）

産
後
う
つ
と
言
い
ま
す
。

心
の
不
安
定
さ
で
育
児
に
支
障
が
出

て
く
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
早
期
に
発

見
す
れ
ば
治
り
も
早
い
の
で
、
早
め
に

専
門
医
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

産
後
う
つ
の
症
状

▽
赤
ち
ゃ
ん
が
か
わ
い
い
と
思
え
な
い

▽
育
児
に
自
信
が
持
て
な
い

▽
子
ど
も
の
世
話
が
全
く
で
き
な
い

▽
表
情
が
な
く
な
っ
て
き
た

▽
疲
れ
て
活
動
す
る
気
力
が
な
い

▽
さ
さ
い
な
こ
と
で
イ
ラ
イ
ラ
す
る

▽
楽
し
い
こ
と
を
考
え
ら
れ
な
い

▽
心
配
や
不
安
で
頭
が
い
っ
ぱ
い
な
ど

気
分
を
楽
に
す
る
方
法
の
一
例

▽
子
育
て
中
の
友
だ
ち
と
話
を
す
る

分
か
り
合
え
る
か
ら
、悩
み
は
軽
く
、

楽
し
み
は
大
き
く
な
り
ま
す
。

▽
家
事
は
手
抜
き
を
し
て
み
る

今
は
赤
ち
ゃ
ん
の
お
世
話
が
一
番
。

家
事
は
頑
張
り
過
ぎ
な
い
で
。

▽
た
ま
に
は
外
に
出
て
息
抜
き
を

▽
好
き
な
歌
を
歌
う

▽
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
で
体
を
ほ
ぐ
す

家
族
の
支
援
が
鍵

家
族
は
、
出
産
後
の
お
母
さ
ん
の
体

調
や
気
持
ち
の
変
化
を
理
解
し
、
家
事

全
般
や
子
育
て
の
サ
ポ
ー
ト
を
し
ま
し

ょ
う
。
お
母
さ
ん
に
、「
赤
ち
ゃ
ん
を

産
ん
で
く
れ
て
あ
り
が
と
う
」「
頑
張

っ
た
ね
」な
ど
、ね
ぎ
ら
い
の
言
葉
を
掛

け
ま
し
ょ
う
。
家
族
の
絆
が
深
ま
れ
ば

赤
ち
ゃ
ん
も
健
や
か
に
成
長
し
ま
す
。

ひ
と
り
で
抱
え
込
ま
ず
、

相
談
や
サ
ポ
ー
ト
を
受
け
ま
し
ょ
う

公
的
、
民
間
と
も
に
さ
ま
ざ
ま
な
種

類
の
育
児
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
サ
ー
ビ
ス

が
あ
り
ま
す
。

赤
ち
ゃ
ん
訪
問
や
保
健
セ
ン
タ
ー
で

毎
月
行
う
「
母
乳
育
児
相
談
」
で
も
悩

み
を
伺
い
ま
す
。
困
り
ご
と
や
悩
み
ご

と
は
、
出
産
し
た
病
院
や
保
健
セ
ン
タ

ー
な
ど
に
、気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

問健健康推進課保健予防係

481･0726 681･0703

健
康

情
報

づ

く
り

私
の
健
康
法　

―
イ
キ
イ
キ
と
活
力
あ
る
生
活
を
―

今
月 の

レ
シ ピ

紹介者　農村生活マイスター　

塚田　寿
と し こ

子さん
（堀金・下堀）

プチヴェールと
魚肉ソーセージのソテー

今回紹介するプチヴェールは、堀金で力を入れて作っている芽
キャベツとケ―ルを交配した新野菜で、ビタミン A・C、鉄分、
カルシウムを多く含んでいます。癖がなく、甘みとこくがあり、
煮る、炒める、ゆでるなどのいろいろな調理に向いています。
ゆでてから冷凍保存すれば 2 ～ 3 カ月保存することもできます。
12 月～ 5 月くらいまで直売所で購入することができます。

材料（4 人分）
魚肉ソーセージ　1 本
プチヴェール　100㌘
卵　2 個
油　大さじ 2
塩、こしょう　少々

作り方
①プチヴェールは食べやすいように根元を 4 等分くらいに切り

分けます。
②ソーセージは乱切りにします。
③油大さじ 1 をひいたフライパンに溶き卵を入れ、粗い炒り卵

を作ってお皿に取ります。
④③のフライパンに油大さじ 1 をひき、①を炒めます。火が通っ

たら、②③を加えて炒めます。
⑤最後に塩、こしょうで味を整えます。

豊科保健センター 472・9970
穂高保健センター 481・0711
三郷保健センター 477・9111
堀金保健センター 473・5770
明科保健センター 481・2251

●育児サポート・一時預かりなど

ファミリーサポー
トセンター 473・7143

●母乳育児相談

穂高健康体操同好会での皆さん

中牧さんの健康づくり実践法
１ 運動（足は「第 2 の心臓」）
▷足つぼマッサージは、朝晩布団の中

と入浴中に行う
▷台所で調理や洗い物をしながら、つ

ま先立ちや片足立ちを行う
▷お風呂上りには 20 回のスクワット
▷ウオーキングは、大きい歩幅でかか

とから着地
▷朝のラジオ体操は、鍛える箇所を意

識しながら念入りに
▷週 3 回のフォークダンスで、脳と体

を鍛えている。仲間づくりにも最適
２ 頭の体操
▷数年前に始めた囲碁を、夕食後に夫

婦で行うのが習慣
３ 食事（高血糖の予防）
▷間食は控える
▷食べ始める順番を考える。毎食一番

先に両手一杯の野菜をゆっくりかん
で、次に蛋白質、最後に炭水化物を
食べる

▷週に 2 日は休肝日を設ける
▷果物は控えめに。1 日にりんごなら半

分、柿・みかんなら１個


