
子育て情報白河っ子応援センター“ぽっかぽか”　問本庁舎こども支援課☎㉗2113

14広報しらかわ　2023. ３（Ｒ5)

成長に合わせた情報が届く！予防接種の記録ができる！ etc.

▼ダウンロードはこちら

子育て支援アプリ『ぽっかぽか』

ｉｐｈｏｎｅｉｐｈｏｎｅ ＡｎｄｒｏｉｄＡｎｄｒｏｉｄ

■こどもの健康づくり行事予定表を
　３月中旬以降に送付します

　令和元年10月１日以降に生まれた子どもの家庭
に、こどもの健康づくり行事予定表を送付し、市ホ
ームページにも掲載します。
　また、４月の乳幼児健康診査日程は、
市ホームページに掲載していますので、
ご確認ください。

■「白河っ子すくすく応援クーポン券」　
　有効期限にご注意ください

　「白河っ子すくすく応援クーポン券」の有効期限
は、対象となる子どもの誕生月の末日です。
　例えば、令和４年４月に生まれた０歳児のクーポ
ン券は、令和５年４月末日が期限です。
　クーポン券に記載された有効期限を過ぎたものは
使用できなくなりますので、確認のうえ期限までに
ご使用ください。

問こども支援課子育て支援係☎㉘5521

◀クーポン券の右側に
　有効期限が記載され
　ています！　ています！

忘れずに使うワン

見 本見 本

■気を付けていますか？子どもの食事

　幼児期は、乳児期に次いで身体の発育が盛んな時
期です。この時期の栄養は、成長・発育に大きく影
響します。
　乳幼児の食生活には保護者が大きく関係している
ため、保護者の食に対する意識が重要です。
　特に、子どもが健やかに成長するために「朝ごは
ん」の重要性が指摘されています。

幼児期の食事幼児期の食事

朝ごはん３つの効果朝ごはん３つの効果

からだシッカリからだシッカリ
　体温が上がり　体温が上がり
　元気に動ける　元気に動ける

おなかスッキリおなかスッキリ
腸の調子がよくな腸の調子がよくな
り、うんちが出やり、うんちが出や
すくなる

あたまハッキリあたまハッキリ
脳にエネルギーが脳にエネルギーが
いき、元気に活動いき、元気に活動
できるできるできるできるできる すくなるすくなるすくなる

早寝・早起き・朝ごはん運動早寝・早起き・朝ごはん運動

　子どもの生活習慣の向上を図るための国民運動で
す。早く寝て、早く起きることで、朝ごはんがおい
しく食べられます。
　３つのポイントを押さえて、子どもも保護者も一
緒に朝ごはんを食べましょう。

パターンを決めて、悩まないパターンを決めて、悩まない
　朝食のパターンをいくつか用意しておけ
ば、悩まず準備ができる。

下ごしらえで手間いらず下ごしらえで手間いらず
　夕食の準備をするときに、翌朝のことを
考えて材料を準備する。あらかじめ切った
り、ゆでたり。晩ごはんの残りでもOK。

調理しなくてもいいものを用意調理しなくてもいいものを用意
　チーズや果物など、調理しなくても食べ
られる食材や調理が簡単な食材を準備して
おく。

問こども支援課母子健康係☎㉘5523
市ホームページ▶

保健情報 皆さんの健康を応援します！　問健康増進課（中央保健センター）☎㉗2112
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　本市では、年間10人前後の方が自殺で亡くなっ
ています。人口10万人あたりの自殺死亡率をみる
と減少傾向でしたが、令和３年は国や県よりも高く
なっています。

（資料：人口動態統計）

▷健康増進課（こころの健康相談）
☎㉗2114（平日／午前８時30分～午後５時15分）
▷県南保健福祉事務所（心の健康相談）
☎㉒5649（平日／午前８時30分～午後５時15分）
▷福島いのちの電話（さまざまな悩み相談）
☎024-536-4343（毎日／午前10時～午後10時）
▷よりそいホットライン（さまざまな悩み相談）
☎0120-279-226（24時間）
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【人口10万人あたりの自殺死亡率の推移】
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　自殺は追い込まれた末の死であり、その多くが防
ぐことができる社会問題です。
　自殺対策基本法にもとづき、毎年３月を「自殺対
策強化月間」と定めて、国、地方公共団体、関係団
体などが連携して「いのち支える自殺対策」という
啓発活動を推進しています。

■３月は「自殺対策強化月間」です
　 ～誰も自殺に追い込まれることのない
                                    社会の実現を目指して～

　悩んでいる人に気づき、声をかけ、話を聞いて、
必要な支援につなげ、優しく見守る人のことです。
　私たち一人ひとりがゲートキーパーになることで
大切な命を守っていきましょう。

気づき 傾聴

つなぎ 見守り

気づいたら声をかける 話に耳を傾ける

相談機関へつなぐ 寄り添いながら見守る

■こころの健康相談

　眠れない・イライラする・生きていくのがつらい
など、心の悩みをお持ちの方を対象に、専門の医師
による個別相談を開催します。電話相談も随時受け
付けています。
●期　日　３月22日㈬
●受付時間　午後１時45分
●面談開始　午後２時
※要事前申し込み　※相談時間は1人につき20分1人につき20分
●会　場　中央保健センター（北中川原）（北中川原）
●申込期限　３月16日㈭
●申込先 健康増進課☎㉗2114

実施日 時間 会場 対象年齢
５日㈬ ９:30～ 大信保健センター 40歳以上
17日㈪ 13:30～ 中央保健センター 71～76歳
12日㈬

９:30～
東保健センター

40歳以上
14日㈮ 表郷保健センター
19日㈬ 13:30～ アナビースポーツプラザ 40～70歳

４ 月のいきいき健康チャレンジ相談会

【健康ポイント事業】50ポイント　１回／月
※中央保健センターの対象年齢が変更になりました。
　ご注意ください。

検索まもろうよ　こころ
厚生労働省ホームページ
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いのちを支えるゲートキーパーいのちを支えるゲートキーパー

困ったときの相談窓口困ったときの相談窓口


