
広報えびな保健相談センターだより

夏から秋へと向かうこの季節、食べものがおいしく感じられるのではないで

しょうか。今回は、食生活指針3項目と食事バランスガイドについて紹介しま

す。ご家庭の食生活を振り返る時間をつくってみてはいかがでしょう。

◎健康なからだには食事のとり方が大きく影響します。一日3回の食事に主

　食（ごはん、パン、麺）、副菜（野菜、きのこ、芋、海藻料理）、主菜（肉、魚、卵、大 

　豆料理）がそろうように、また調理方法が偏らないように心掛けましょう。

◎食事バランスガイドを参考に一日に食べられる料理の数を確認してみま

　しょう。

◎主食となる穀類は、日本の気候や風土に適している米をなるべく利用しましょう。

　ごはん中心の食事はバランスの良い組み合わせを考えるのに適しています。

②ごはんなどの穀類をしっかりと。

①主食、副菜、主菜を基本に、食事のバランスを。

◎たっぷり野菜と果物で、ビタミン、ミネラル、食物繊維を、牛乳・乳製品、

　緑黄色野菜、豆類、小魚などで、カルシウムを十分にとりましょう。

③野菜・果物、牛乳・乳製品、豆類、魚なども組み合わせて。

毎月１９日は「家族いっしょに食べようデー」

試したい方は農林水産省ホームページから検索することができます。
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１日分

■健康教室の参加者募集       会場：保健相談センター

募集の詳細は下表のとおり

■休日・夜間の急患診療

施設名

海老名市急患診療所

（医療センター内）

☎ 231ー1912

休日歯科診療室

（医療センター内）

☎ 231ー1939

座間・綾瀬・海老名

小児救急医療センター

（座間市休日急患センター内）

☎ 255ー9933

診療科目 内科（小児科） 歯科 小児科（外科系を除く）

※急患診療についての質問・問い合わせは保健相談センター（☎ 235ー7880）へ。

かかりつけ医を持ちましょうかかりつけ医を持ちましょうかかりつけ医を持ちましょうかかりつけ医を持ちましょうかかりつけ医を持ちましょう

10 29

1 2 30
30

2 1

11 7 14

10
30

3 1

11 8

1 30 4

11 15 22

9 30
30

10 25

9 30
30

2 1

12 1

1 30

12 8

9 30
30

30

500

■献血ありがとう

■献血にご協力お願いします■

７月分：海老名中央公園370人・ＪＨ海老名北ジャンクション安全協力会66人・

　　　 （株）タイトー海老名開発センター51人・（株）海老名第一ビルディング38人

８月分：海老名中央公園536人・（株）リコーテクノロジーセンター161人・

　　　 富士ゼロックス（株）海老名事業所191人

10月10日（火）
10月13日（金）
11月14日（火）

海老名中央公園　午前10時～午後4時今後の予定：
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●海老名かかりつけ医ハンドブック
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市民健康講座のお知らせ（第 3回）

市民公開講座
～高血圧から腎臓病になるって本当？～

18 10 1

お知らせ


