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フ
ォ
ド
マ
ッ
プ
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は
？

〜
い
つ
も
お
な
か
の
調
子
が
悪
い
方
へ
〜

　

便
秘
や
下
痢
、
ガ
ス
に
よ
る
お
な
か
の

張
り
、
腹
痛
な
ど
、
い
つ
も
お
な
か
の
調

子
が
悪
い
と
、
病
院
で
は
過
敏
性
腸
症
候

群
と
診
断
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
検

査
な
ど
で
は
異
常
が
な
く
、
原
因
が
よ
く

分
か
ら
な
い
疾
患
の
た
め
、
体
質
だ
か
ら

と
お
な
か
の
症
状
を
あ
き
ら
め
て
い
る
人

た
ち
も
い
ま
す
。

　

近
年
、
過
敏
性
腸
症
候
群
の
た
め
の

フ
ォ
ド
マ
ッ
プ（FO

D
M

AP

）と
い
う
食

品
概
念
が
提
唱
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

フ
ォ
ド
マ
ッ
プ
は
発
酵
性
、
オ
リ
ゴ
糖
、

二
糖
類
、
単
糖
類
、
ポ
リ
オ
ー
ル
の
略
称

で
す（
下
図F

フ
ォ
ド
マ
ッ
プ

O
D

M
AP

参
照
）。　
　
　
　

　

こ
れ
ら
は
全
て
糖
類
で
、
ラ
ク
ト
ー

ス
・
フ
ル
ク
ト
ー
ス
・
フ
ル
ク
タ
ン
・
ポ

リ
オ
ー
ル
・
ガ
ラ
ク
タ
ン
な
ど
が
該
当
し
、

一
般
に
食
物
繊
維
・
オ
リ
ゴ
糖
・
糖
質
な

ど
と
呼
ば
れ
ま
す
。
こ
れ
ら
に
は
、
腸
内

で
の
発
酵
性
が
高
か
っ
た
り
、
低
分
子
で

あ
っ
た
り
な
ど
と
い
っ
た
、
い
く
つ
か
の

共
通
点
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
フ
ォ
ド
マ
ッ
プ
の
摂
取
制
限
が
、

過
敏
性
腸
症
候
群
に
よ
る
一
連
の
腹
部
症

状
に
対
し
て
有
効
で
あ
る
と
分
か
っ
て
き

ま
し
た
。

　

具
体
的
に
フ
ォ
ド
マ
ッ
プ
が
多
い
食
品

と
し
て
は
、
小
麦(

パ
ン
や
麺
類
、
ピ
ザ
、

た
こ
焼
き
、
焼
き
菓
子) 

、
牛
乳
お
よ
び

乳
製
品
、豆
類
、カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
、ゴ
ボ
ウ
、

ニ
ラ
、菊
芋
、マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
、リ
ン
ゴ
、

ス
イ
カ
、
ア
ボ
カ
ド
、
桃
、
サ
ク
ラ
ン
ボ
、

ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
な
ど
で
、
ポ
リ
オ
ー
ル

に
は
ソ
ル
ビ
ト
ー
ル
や
キ
シ
リ
ト
ー
ル
が

含
ま
れ
ま
す
の
で
、
そ
れ
ら
が
含
ま
れ
た

ガ
ム
、
あ
め
、
飲
料
な
ど
は
要
注
意
で
す
。

　

逆
に
フ
ォ
ド
マ
ッ
プ
の
少
な
い
食
品
は
、

米
、
そ
ば
、
ナ
ス
、
ト
マ
ト
、
ニ
ン
ジ
ン
、

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
カ
ボ
チ
ャ
、
ホ
ウ
レ
ン

ソ
ウ
、
キ
ュ
ウ
リ
、
オ
ク
ラ
、
白
菜
、
バ

ナ
ナ
、
イ
チ
ゴ
、
ブ
ド
ウ
、
メ
ロ
ン
な
ど

で
す
。
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
調
べ
て
み
る

と
さ
ら
に
詳
細
な
食
品
情
報
が
入
手
で
き

る
で
し
ょ
う
。

　

全
て
の
人
に
効
果
が
あ
る
と
は
言
え
ま

せ
ん
が
、
い
つ
も
お
な
か
の
調
子
が
悪
い

人
は
、
フ
ォ
ド
マ
ッ
プ
を
制
限
し
て
、
症

状
が
改
善
す
る
か
ど
う
か
試
し
て
み
て
も

よ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

F
フ ォ ド マ ッ プ

ODMAP
�Fermentable（発酵性）
�Oligosaccharidess（オリゴ糖）
�Disaccharides（二糖類）
�Monosaccharides（単糖類）
�And
�Polyols（ポリオール）
＜多く含まれるものの例＞
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場所 開催日時 内容

地域子育て支援センター
「ぽかぽか」
（日光ランドマーク３階）
☎︎0288-22-2299

12月15日（水）
午前10時〜11時

◎管理栄養士による健康栄養相談
管理栄養士による健康栄養相談を行っています。離乳食や食事、
健康管理などで気になっていることを相談してください　講…子
育て支援課管理栄養士

12月17日（金）
午前10時15分〜11時15分

◎ぽかぽかひろばのクリスマス会
楽しいプログラムを用意してお待ちしています。サンタクロース
も登場しますので、ぜひお越しください！　定…25組（先着順）　
申…12月10日（金）まで

①12月20日（月）
②12月21日（火）
午前10時〜11時

◎アートキッズ　〜クリスマスリース作り〜
親子で簡単な季節の制作を楽しみましょう！　定…①②とも10
名（先着順）　申…12月15日（水）まで

日光親子ふれあいひろば
（日光福祉保健センター内）
☎︎0288-54-3001

※行事は全て、年齢、月齢、
　障がいに関係なく参加で
　きます

12月14日（火）
①午前10時15分〜10時45分
②午後１時15分〜１時45分

◎えいごであそぼう！
親子でふれあいながら、英語のあそび歌や読み聞かせなどを楽し
みましょう！　講…齋

さいと う

藤成
ま さ え

恵氏　定…①②とも親子５組（先着
順）　申…12月13日（月）まで

12月20日（月）
①午前10時30分〜11時30分
②午後１時30分〜２時30分

◎楽しいクリスマスコンサート！
小さいお子さんから楽しめるピアノコンサートです。クリスマ
スの簡単な工作や楽しい人形劇を楽しみましょう！　講…川

かわいで

出
朋
と も こ

子氏・川
かわいで

出敦
あ つ し

士氏　定…①②とも親子８組（先着順）　申…12
月16日（木）まで

鬼怒川親子ふれあいひろば
（清流保育園内）
☎︎0288-25-6413

12月中
午前10時〜午後２時

◎12月の制作あそび
お正月飾りを作りましょう！

12月21日（火）
午前10時〜正午

◎クリスマス会　〜リズムであそぼう〜
リトミックと簡単なクリスマス会を楽しみましょう！　講…栃
木県家庭教育オピニオンリーダー連合会藤原支部　定…６組（先
着順）　￥…200円　申…当日朝まで

令和４年
１月７日（金）
午前10時〜正午

◎オピニオンリーダーのひだまりサロン
豆まきゲームであそぼう！　講…栃木県家庭教育オピニオン
リーダー連合会藤原支部　定…６組（先着順）　￥…50円　持…
飲み物　申…当日朝まで

講…講師　定…定員　￥…費用　持…持ち物　申…申込期間　問問…問合先

作
品
を
募
集
し
て
い
ま
す

　
氏
名（
ふ
り
が
な
）、
住
所
、
電
話
番
号
を
明
記
し
て
、
郵

送
ま
た
は
Ｆ
Ａ
Ｘ
、
メ
ー
ル（hishokouhou@

city.nikko.
lg.jp

）で
応
募（
二
重
投
稿
不
可
。
未
発
表
の
も
の
に
限
る
）。

※�
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日
。
投
稿
は
１
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月
に
１
人
各
５
句（
首
）

ま
で
。
漢
字
に
は
ふ
り
が
な
を
明
記
し
て
く
だ
さ
い

応
募
先
…
秘
書
広
報
課
　
広
報
広
聴
係
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３
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※�新型コロナウイルス感染拡大防止のため、中止または内容や定員の変更、利用者数の制限など
をする場合があります。最新情報は市ホームページまたは各問合先でご確認ください

※年末年始休館のお知らせ
　地域子育て支援センターおよび各親子ふれあいひろばは、12月29日（水）〜令和４年１月３日（月）休館します。
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