
Healthy Square
健康ひろば

職員を募集します
薬剤師正規（既卒・中途）、臨時職員の募集
勤務時間／午前８時30分～午後５時15分
勤務内容／薬剤師業務
休日／土・日曜日、祝日、年末年始（12月29日～１月３日）
基本給／●正規：大６卒217,200円、大卒191,700円
（経験加算あり）　●臨時：時給2,000円
募集人数／若干名
そのほかの募集
正規／●小児科：言語聴覚士１人、公認心理師２人　
●放射線科：医学物理士１人
嘱託／一般事務：経理課、医事課、広報患者相談課
ボランティアの募集
活動日／月～金曜日
時間／午前８時30分～午後５時15分
活動内容／車いすの移動補助や花壇の手入れなど
報酬／なし。年に１回、無料で健康診断を受診できます。
応募方法などくわしい内容は、総務人事課に問い合わせ
てください。

大型連休中の一般外来の診療案内
　５月３日（水・祝）〜７日（日）は休診です。救急外来は
通常通り診療を行います。
　院外処方箋・電子処方箋の有効期限は、当日を含めて
４日間となります。
面会制限について
　ご不便をおかけしますが、感染防止のため面会制限は
継続させていただきます。
マスク着用について
　厚生労働省より「マスク着用は個人の判断に委ねる」と
の方針が示されましたが、医療機関内での着用は推奨さ
れています。引き続き院内でのマスク着用をお願いしま
す。

https://www.hospital.asahi.chiba.jp/
問旭中央病院（☎63-8111・代表）

旭中央病院便り 129
vol.

健康ワンポイントアドバイス

　子どもの胃は小さく、１日３度の食事だけでは成長
に必要なエネルギーが取りきれません。離乳完了期
の１歳ごろから胃が大人並みになる10歳ごろまでは、
おやつで補いましょう。以下の内容を参考におやつの
時間をお楽しみください。
おやつの量、質、時間を工夫しよう
　おやつの適量は１日当たり、１～２歳では100～
150kcal程度、３歳以上では200kcal程度です。おや
つ＝お菓子ではありません。果物や乳製品を組み合わ
せると、不足しやすい栄養素が補給できます。右の図
を参考にしてください。おやつから次の食事までは２
時間以上空けると、食事への影響が少なく済みます。
お菓子が食べたいときは
　市販のお菓子は甘味や塩味が強いものが多いため、
食べ過ぎには注意が必要です。食べる分だけ皿に盛る、
小袋のものを選ぶ、買い置きをしないなどの工夫をし
てみましょう。物事の駆け引きや静かにさせる手段と
してお菓子を与えることは避けましょう。

一緒に作っておいしさアップ
　材料を混ぜたり、丸めたり、おやつ作りに参加する
ことで食への興味も湧いてきます。おやつに限らず、
食事作りを通してコミュニケーションをたくさん取っ
て楽しい時間を過ごしましょう。

【健康づくり課　管理栄養士】

子どもと一緒に楽しもう！
おやつの時間

おやつの組み合わせ例
メインのおやつ（１〜２個） 飲み物

おにぎり 1個 50g 85kcal 牛乳 100ml
61kcal

お茶 100ml
０kcal

ロールパン 1個 93kcal

バナナ 1/2 本 50g 47kcal

リンゴ 1/4 個 50g 27kcal

ヨーグルト 1個 80g 52kcal

ホットケーキ
（直径 10cm）１枚 127kcal

クッキー小 2枚 51kcal
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