
▼土曜開催「マタニティスクールミニ」
平日に開催している「マタニティスクール」を、通常よりコンパクトな内容で、西区
ふれあいまつりと同じ日に開催します。沐浴体験、妊婦体験ができ、助産師や保
健師などの講話もあります。これから始まる出産・育児を楽しく学びましょう。
日時 11月14日（土）10時5分～12時15分、12時35分～14時45分
対象西区在住の妊婦とその家族　場所西区役所2階
申込 �電話かFAX、電子申請システム（QRコード）で住所、氏名、生年月日、

電話番号を同センターへ。抽選。

朝ごはんを食べないと、頭やからだを動かすエネルギーが足りません。
しっかり食べて頭と体をめざめさせ、元気な1日をスタートさせましょう。

トーストならチーズやハムを、おにぎりなら卵を、さらに洗うだけで食べられる
ミニトマトを添えることで、簡単に栄養バランスが整います。

～「ピザパン」レシピ～
手軽に作れる「ピザパン」のレシピ（分量は2人分）を紹介します。

①オーブンを220℃まで温めておく。
②ソーセージを薄めの一口大に、ブロッコリーも一口大に切る。
③�豆腐を袋に入れ、なめらかになるまでよくもむ。ボウルに移して豆腐とホット
ケーキミックスを入れて粉っぽさがなくなるまでよく混ぜ合わせる。
④�クッキングシートを敷いた天板の上に、③の生地を4等分して並べ、丸く形
を整える。生地の上に②を乗せ、220℃のオーブンで5分間焼けばできあがり
（加熱時間は焼き色を見ながら調節する）。
その他のおすすめメニューなど、詳細は西保健センターHP
（QRコード）を参照。

▼つながるWA！「子育て中の私らしさを見つける時間」
子育ての日々の中で、つい後回しになりがちな「私」。自分の好きなことや得意な
ことを見つめながら、「私らしさ」についてキャリアコンサルタント兼保健師と一
緒に考えてみませんか。
日時 10月19日(月)10～11時30分　場所西区役所地下会議室
対象西区在住の子育て中の方
申込 10月2日10時～9日17時、電子申請システム(QRコード)で。先着順。

▼区役所子育てひろば「ほほえみルーム」
未就学児とその保護者や妊婦が交流したり、おもちゃで
遊んだりできる場です。
日時月～金曜日(祝休日除く)10～12時、13～16時
場所西区役所1階正面玄関横
対象未就学児とその保護者や妊婦

▼ほほえみルームおたのしみデー「親子いっしょにえほんひろば」
年齢に合わせた絵本の選び方や家で絵本を読むときのコツをお伝えします。
読み聞かせや絵本の紹介もあります。
たくさんの絵本に触れ、楽しい時間を過ごしましょう。
詳細は西区HP (QRコード)参照。
日時 10月15日(木)11～11時40分
場所ほほえみルーム（西区役所1階正面玄関横）
対象未就学児とその保護者や妊婦

西保健センター通信 西区役所２•３階　
☎271-2012　℻273-3646

マタニティスクール　 要予約

対象 西区在住の妊婦とその家族
10月16日 13：00～16：00

離乳食講習会　 要予約

対象 西区在住の5～6カ月児の保護者
10月14日
11月11日 10：15～11：15

赤ちゃん広場　 要予約

対象 市内在住の1カ月健診後～4カ月児とその保護者
10月5日
11月2日 9：30～11：30

多胎児交流会
対象 市内在住で就学前の多胎児とその家族、多胎児を妊娠中の方

10月8日 10：00～11：30

成人の歯科相談　 要予約

対象 市内在住の成人（親子での受診可）・妊婦
10月7・21日 13：30～15：30

こどもの歯相談室　 要予約

対象 市内在住の乳幼児～中学生

10月6日、11月10日 13：30～15：00

10月21日 9：30～11：00

食生活相談／生活習慣病予防相談　 要予約 10月21日
11月18日 9：30～11：00

骨粗しょう症予防検診　 要予約

対象 市内在住の18歳以上　費用 640円
電子申請で申込。10月分の申込は10月13日まで。

10月28日
10月29日

午後
午前

精神保健福祉相談　 要予約 10月1・20・27日 14：00～16：00

エイズ相談／HIV・梅毒・クラミジアのセット検査
肝炎検査／風しん抗体検査／HTLV-1検査
対象者条件あり。HTLV‐1検査のみ有料。

10月6日
11月17日 9：15～10：45

※�4カ月児健診・1歳6カ月児健診・3歳児健診（3歳6カ月児が対象）
　…通知が届かない方や、転入転出のときは同センターへ。
※育児相談、難病相談もできます。

全て先着順。

▼いろんなことばで絵本を楽しもう！ベトナム語と英語
羽衣国際大学の学生・留学生と一緒に外国の言葉や文化にふれてみませんか。
大人だけの参加もできます。
日時 10月11日(日)14～15時　場所同館2階ほんのえき

▼あつまれ！絵本のお部屋♪
日時 10月8日(木)11～11時20分　場所同館2階ほんのえき

▼赤ちゃんといっしょ
日時 10月21日(水)読み聞かせは10時25～50分、11～11時25分、
　　 健康相談は10時30分～12時
場所同館2階ほんのえき　対象0～2歳児とその保護者

▼まちの保健室　気軽に健康相談in図書館
日時 10月21日(水)10時30分～12時　場所同館2階ラーニングスペース

▼おはなし会
日時毎週土曜日15～15時30分　場所同館4階おはなし室

▼きまぐれ読書会
課題本を読んで、感想を語り合いましょう。
夜間に開催するので、お仕事をされている方も参加しやすいイベントです。
課題本『東京奇譚集』（著者/村上春樹）を読了してご持参ください。
日時 10月21日(水)18～19時30分　場所同館2階ラーニングスペースD

▼ 10月ブックフェア
▷一般向け＝環境にやさしい
▷児童向け＝SAKAI  LOVES  CEREZO  2026
▷健康相談コーナー＝強い心臓・血管を作るために

西図書館からの
お知らせ

西区鳳南町４丁444-1　
☎271-2032　℻271-3002　
休館日　10月5・19・26～30日
開館時間 �火～金曜日＝10～20時　�

土・日曜日、祝休日＝10～18時

10月移動図書館�
津久野小学校　正面玄関前 1・15・29日 14：30～16：00
サンヴァリエ津久野集会所前 2・16・30日 10：00～11：00
浜寺三光会館 3・17・31日 10：00～11：30
浜寺元町5丁・旧地車車庫前 13・27日 14：50～15：50
浜寺公園駅前

 14・28日
10：00～11：00

浜寺船尾会館内 13：30～14：30
石津太神社境内前 14：50～15：50

※交通事情により遅れることがあります

子育て支援課だより 西区役所4階
☎343-5020　℻343-5025

▼生活筋力ゆっくり体操①②～日常生活でもできる筋力トレーニング～
対象60歳以上の方
持物運動できる服装、室内用
シューズ、タオル、飲み物

有料 要申込直接同館へ。先着順。1回のみの参加も可。

家原大池体育館情報
西区家原寺町1丁18-1
☎271-1718　℻271-1793
休館日　10月17・18日　開館時間 8～21時

日 時間
10月5・19・26日 9：40～10：4010月6・20・27日

※�10月27～30日は資料点検・整理のため休館します。ブックポストへの
返却はできますが、利用状況に反映されるまでに時間を要します。ご理
解とご協力をお願いします。
※�西図書館の外壁工事を来年6月まで行う予定です。駐車場の一部が利
用できませんが、図書館は引き続き利用できます。

ホットケーキミックス 60g
絹ごし豆腐 60g
ソーセージ 2本（36g）
ブロッコリー 20g
コーン 10g

朝ごはんの効果
●　エネルギー補給　　●　栄養バランスが整う　　●　やせ、肥満予防
●　体温を上げる　　　●　生活リズムが整う　　　●　便秘予防

朝ごはんで「スイッチオン！」
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https://www.city.sakai.lg.jp/nishi/annai/gyoumuannai/hokencenter/seijin/kotsusosho.html
https://lgpos.task-asp.net/cu/271403/ea/residents/procedures/apply/b437f0d6-c386-46ca-83d7-4a241790b639/start
https://www.city.sakai.lg.jp/nishi/annai/gyoumuannai/hokencenter/eiyo_syokuseikatu/asagohantabeteimasuka.html
https://lgpos.task-asp.net/cu/271403/ea/residents/procedures/apply/904af2ce-7774-4d91-a4d8-0bc497affa0d/start
https://www.city.sakai.lg.jp/nishi/annai/gyoumuannai/kosodateshien/hohoemi.html

