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119番通報と
救急車の利用は
適切に バランスの良い食事で

ママも赤ちゃんも健康に！　市内には31の救急隊が配置され、24時
間体制で119番に対応しています。1人で
も多くの命を救うためには、ルールを守っ
た正しい通報が重要です。

i指令課b215-2080
i健康企画課b622-5151

　妊娠中は、自分とおなかの赤ちゃんの栄養をとる必要
があります。赤ちゃんを健やかにはぐくむため、自らの
健康のため、バランスのとれた食事をとりましょう。

以下の点に注意しながら、バランスの良い食生活を心掛けましょう。
ポイントは「バランス」

■鉄の多い食品
　さんま、あさりの水煮、卵、納豆、
豆腐、プルーン、コマツナ、ごま
など。
※レバーは鉄分の多い食品ですが、
過剰摂取すると胎児に悪影響が及
ぶビタミンAも多く含まれていま
す。そのため、食べる量や頻度に
注意しましょう。

妊娠中は血液量が最大で
50%も増えるので、必要な
鉄分が不足し、貧血になり
やすくなります。鉄分を多
く含む食品を交え、3食し
っかりとりましょう。

貧血を予防しよう

119番通報する前に、本当に救急車が必要か
考えましょう。緊急性の低い通報によって、
救急車が本当に必要な人への対応に遅れが出
る恐れがあります。

■主菜は肉や魚、
卵、大豆などを中
心に1品

■1日に牛乳はコ
ップ1～2杯、果物
を1個程度

■調理する際は、
焼く、いためる、蒸す、
煮るなどの方法を
組み合わせ、油の
とり過ぎに注意

■副菜は野菜、海
藻、小魚などを組
み合わせて1、2品

■汁物は1日1杯。
薄味で具をたっぷ
り入れて

通報の前にいま一度考える

救急車や消防車が必要であればすぐに通報し、
①火事か救急か②住所③何が（誰が）どうし
たか―を正確に伝えましょう。

通報は早く、正確に

夜間・休日の当番病院を調べるには
■電話　北海道救急医療情報案内センター
　b0120-20-8699（携帯電話はb011-221-8699）
■インターネット　北海道救急医療情報システム
　www.qq.pref.hokkaido.jp
  （携帯電話はhttp://www.qq.pref.hokkaido.jp/）

■不適切な通報の例
・突き指などの軽いけが
・入院や通院の交通手段、
タクシー代わり
・夜間・休日の当番病院
の問い合わせ

札幌市はISO14001の認証を
取得しています。
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