
こども急病電話相談（小児救急電話相談）
相談時間／午後７時〜翌午前６時
電話番号／局番なしの#8000、または043-242-9939
救急安心電話相談
相談時間／午後６時〜翌午前６時
※日曜、祝日、ゴールデンウイーク（４月29日〜５月５

日）は午前９時〜翌午前６時
電話番号／局番なしの#7009、または03-6735-8305 

発熱などの症状がある場合の受診
　まずは日ごろ通院している医療機関に相談してくださ
い。
　旭中央病院を受診する場合は、平日の日中（受け付け
は午前11時まで）に行っている一般外来を受診してくだ
さい。休日や夜間に症状がつらくなった場合は、救急外
来を受診してください。
　新型コロナウイルス感染症のＰＣＲ検査は、担当医が
必要性を判断した場合のみ行いますので、希望に沿えな
い場合があります。また、検査結果が判明するまで数日
かかります。

ゴールデンウイークの診療案内
　５月１日（土）〜５日（水・祝）は休診です。６日（木）か
ら通常診療を開始します。救急外来は通常通り診療を行
い、休診はありません。

救急外来受診について注意とお願い
●救急外来は限られたスペースで行っています。新型コ

ロナウイルス感染症予防のため、付き添いは必要最小
限とし、間隔を空けてお待ちください。

●連休中は混雑が予想されるため、待ち時間や診察終了
までの時間が通常より長くかかる場合があります。県
のこども急病電話相談や救急安心電話相談なども利用
してください。

　健やかな妊娠・出産・育児のために、妊娠前から体
の調子を整えることが大切です。
バランス良く食べ、標準体重を目指しましょう
　食事は適量をバランスよく食べましょう。お菓子を
食べたからご飯を抜くなど、エネルギーや糖質の調節
だけではバランスは良くなりません。主食（ご飯、パン、
麺など）・主菜（魚、肉、卵、大豆製品など）・副菜（野菜、
海藻、きのこ、こんにゃくなど）を揃えるとバランス
が取りやすくなります。
　標準体重とは、体重（kg）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）で求
められるＢＭＩが、18〜49歳の場合、18.5〜24.9
の範囲に収まる体重のことをいいます。
緑の野菜をしっかりと「葉酸」
　葉酸はビタミンB群の１種で、ホウレン草、ブロッ
コリー、春菊などの濃い緑色の野菜に多く含まれます。
妊娠前から適量を摂取することで、胎児の神経管閉鎖
障害のリスクを低下させます。ＤＮＡの合成や貧血の
予防にも必要な栄養素で、胎児や妊婦に特に大切です。

妊娠を計画している女性や妊娠の可能性がある人は、
食事からの摂取に加えて、サプリメントなどの栄養補
助食品で１日400μgを摂取することが望ましいとさ
れています。
不足していませんか？魚やきのこ「ビタミンＤ」
　ビタミンＤはカルシウムの吸収を助け、骨の成長を
促す働きがあります。食事のほか、日光が当たると皮
膚で合成されますが、近年はビタミンＤを多く含む食
品の摂取不足や、日光に当たる機会が少なくなってい
ることなどから、不足している人が増えてきました。
不足すると母乳に含まれるビタミンＤも減少し、赤
ちゃんの骨の成長に影響が出ることがあります。魚や
きのこ類に多く含まれるので、これらを意識して食べ
ましょう。

【健康づくり課管理栄養士】

妊娠前から始まっています
赤ちゃんを迎える体の準備

健康ワンポイントアドバイス
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