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葉
酸
は
お
腹
の
中
の
赤
ち
ゃ
ん
の
健
や
か
な
成
長
に

欠
か
せ
な
い
栄
養
素
で
す
。
妊
活
中
か
ら
妊
娠
期
に
お

い
て
葉
酸
を
摂
取
す
る
に
は
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
が
お
す

す
め
で
す
。　
　
　

�

■
問
／
こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
・
え
が
お

�

５
２
５
︱
７
６
７
１

■
対
象
／
市
民
の
方
で
次
の
い
ず
れ
か
に
当
て
は
ま
る
方

❶
婚
姻
届
を
出
し
た
妊
活
中
ま
た
は
妊
活
予
定
の
女
性

❷
妊
娠
届
を
出
し
た
全
て
の
妊
婦

※
妊
娠
届
出
時
に
母
子
健
康
手
帳
と
一
緒
に
お
渡
し
し

ま
す
。

■
配
布
場
所
／
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
２
階

　
　
　
　
　
　
こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
・
え
が
お

■
配
布
時
間
／
平
日
の
午
前
８
時
30
分
～
午
後
５
時
15
分

※
妊
娠
届
出
の
予
約
を
し
た
方
の
み
土
曜
日
も
可
。

■
配
布
物
／
葉
酸
サ
プ
リ
メ
ン
ト
１
ボ
ト
ル（
150
粒
75

日
分
）

■
と
き
／
７
月
９
日
㈰　
午
前
９
時
～
午
後
１
時

■
と
こ
ろ
／
公
設
地
方
卸
売
市
場

■
内
容
／
鮮
魚
・
野
菜
・
く
だ
も
の
・
花
な
ど
の
即
売
、

模
擬
競
り
、
マ
グ
ロ
の
解
体
実
演
販
売
、
露
店
、
キ
ッ

チ
ン
カ
ー
、
協
賛
企
業
出
店
、
フ
ラ
ダ
ン
ス
や
マ
ー
チ

ン
グ
バ
ン
ド
な
ど
の
ス
テ
ー
ジ
イ
ベ
ン
ト

※
今
年
は
夏
と
秋
の
２
回
開
催
予
定
！

■
問
／
公
設
地
方
卸
売
市
場
ま
つ
り
運
営
委
員
会
事
務

局（
市
場
協
会
）�

５
５
３
︱
３
４
３
１

運
転
免
許
証
不
要
の
対
象

　
７
月
１
日
か
ら
、
次
の
基
準
な
ど
に
当
て
は
ま
る
ナ

ン
バ
ー
プ
レ
ー
ト
の
交
付
を
受
け
た
電
動
キ
ッ
ク
ボ
ー

ド
な
ど
が
、
16
歳
以
上
で
あ
れ
ば
運
転
免
許
証
が
な
く

て
も
公
道
で
運
転
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

⃝
�

原
動
機
の
定
格
出
力
が
0.60
キ
ロ
ワ
ッ
ト
以
下

⃝
�

長
さ
1.9
メ
ー
ト
ル
以
下
、
幅
０.６
メ
ー
ト
ル
以
下

⃝
�

最
高
速
度
が
20
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
毎
時
以
下　
な
ど

ナ
ン
バ
ー
プ
レ
ー
ト
と
軽
自
動
車
税（
種
別
割
）

　
７
月
３
日
㈪
か
ら
専
用
ナ
ン
バ
ー
プ
レ
ー
ト
を
交
付

し
ま
す
。
市
民
税
課
窓
口
で
手
続
き
を
し
て
く
だ
さ
い
。

　
６
月
30
日
以
前
か
ら
原
動
機
付
自
転
車
用
ナ
ン
バ
ー

プ
レ
ー
ト
を
使
用
し
て
い
る
場
合
は
、
手
続
き
を
す
る

こ
と
な
く
引
き
続
き
使
用
で
き
ま
す
。

■
手
続
き
に
必
要
な
も
の

新
規
購
入
、
譲
受
の
場
合
：
販
売
証
明
書
ま
た
は
譲
渡

証
明
書
・
車
体
番
号
の
ト
レ
ー
ス
＊
・
本
人
確
認
書
類

※
証
明
書
か
ら
電
動
キ
ッ
ク
ボ
ー
ド
な
ど
と
判
断
で
き

な
い
場
合
は
、
要
件
を
満
た
す
こ
と
が
分
か
る
書
類
が

必
要
。

＊
車
体
番
号
の
上
に
柔
ら
か
い
紙
を
あ
て
、
鉛
筆
で

こ
す
っ
て
写
し
を
取
っ
て
く
だ
さ
い
。

原
動
機
付
自
転
車
用
ナ
ン
バ
ー
プ
レ
ー
ト
か
ら
交
換
す

る
場
合
：
ナ
ン
バ
ー
プ
レ
ー
ト
・
標
識
交
付
証
明
書
・

本
人
確
認
書
類
・
要
件
を
満
た
す
こ
と
が
分
か
る
書
類 

■
軽
自
動
車
税（
種
別
割
）／
年
額
２
０
０
０
円

�

■
問
／
市
民
税
課　

５
２
５
︱
３
７
１
３

　
普
段
は
入
る
こ
と
が
で
き
な
い
夜
の
民
家
園
を
特
別

に
開
園
！
日
中
に
は
味
わ
え
な
い
民
家
園
の
風
情
を
ぜ

ひ
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
そ
ば
の
出
店
や
体
験

コ
ー
ナ
ー
な
ど
、
地
元
の
魅
力
を
感
じ
ら
れ
る
イ
ベ
ン

ト
を
実
施
し
ま
す
。

�

■
問
／
文
化
振
興
課
　

５
２
５
︱
３
７
８
５

■
と
き
／
７
月
22
日
㈯　
午
後
３
～
８
時

■
と
こ
ろ
／
民
家
園

■
内
容

⃝
�

古
民
家
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ（
午
後
６
時
頃
～
）

　
※
懐
中
電
灯
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

⃝
�

荒
井
産
そ
ば
・
や
き
と
り
の
販
売
、
縁
日
コ
ー
ナ
ー
、

織
り
も
の
＆
藍
染
め
体
験　
ほ
か

⃝
 �

夜
の
音
色「
フ
ル
ー
ト
演
奏
会
」

　
（
旧
広
瀬
座
・
午
後
６
時
～

　
30
分
程
度
）

　
食
品
ロ
ス
削
減
に
関
す
る
知
識
を
身
に
つ
け
、
ご
み

減
量
に
取
り
組
む
マ
イ
ス
タ
ー
を
育
成
す
る
講
座
で
す
。

　
食
品
ロ
ス
ダ
イ
ア
リ
ー
の
実
践
や
講
座
受
講
後
の
テ

ス
ト
を
基
に
、
食
品
ロ
ス
削
減
マ
イ
ス
タ
ー
に
認
定
し

ま
す
。

�

■
問
／
ご
み
減
量
推
進
課
　

５
２
５
︱
３
７
４
４

■
と
き
／
９
月
20
日
㈬　
午
後
２
時
～
３
時
30
分

■
と
こ
ろ
／
市
民
会
館　
401
号
室

■
講
師
／
福
島
市
食
品
ロ
ス
削
減
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
の
福ふ

く

田だ

か
ず
み
さ
ん

■
対
象
／
❶
本
市
在
住
の
方

❷
食
品
ロ
ス
削
減
に
関
す
る
知
識
の
習
得
や
実
践
活
動

の
普
及
に
意
欲
の
あ
る
方

■
定
員
／
20
人（
申
し
込
み
多
数
の
場
合
抽
選
）

■
持
ち
物
／
筆
記
用
具

■
申
し
込
み
方
法
／
７
月
31
日
㈪
ま
で
に
オ
ン
ラ
イ
ン

申
請
で

⃝
 

食
品
ロ
ス
削
減
マ
イ
ス
タ
ー
認
定

後
は
、
エ
コ
レ
シ
ピ
の
開
発
な
ど

に
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

⃝
 

マ
イ
ス
タ
ー
認
定
者
へ
は
、
記
念

品
を
贈
呈
し
ま
す
。

　
農
繁
期
の
労
働
力
不
足
を
解
消
す
る
た
め
、
農
業
で

働
き
た
い
方
と
農
家
さ
ん
を
マ
ッ
チ
ン
グ
す
る
、
１
日

農
業
バ
イ
ト
ア
プ
リ「
デ
イ
ワ
ー
ク
」の
利
用
を
推
進
し

て
い
ま
す
。

　
ア
プ
リ
を
活
用
し
て
求
人
募
集
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

�

■
問
／
農
業
企
画
課
　

５
２
５
︱
３
７
２
６

赤
ち
ゃ
ん
の
成
長
と
女
性
の
健
康
づ
く
り
を
応
援

葉
酸
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
無
料
配
布

電
動
キ
ッ
ク
ボ
ー
ド
な
ど
に
新
た
に

専
用
ナ
ン
バ
ー
プ
レ
ー
ト
を
交
付
し
ま
す

〜
古
民
家
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
〜

夜
の
民
家
園

〜
み
ん
な
で
チ
ャ
レ
ン
ジ
！
ご
み
減
量
〜

食
品
ロ
ス
削
減
マ
イ
ス
タ
ー
育
成
講
座

第
38
回

わ
く
わ
く
市
場
ま
つ
り

農
繁
期
の
労
働
力
、足
り
て
い
ま
す
か
？

7/22㈯

9/20㈬

7/９㈰
Q．葉酸が不足するとどうなる?
　妊娠初期に葉酸が不足すると、神経管が
うまく形成されず「神経管閉鎖障害」という
先天性障害を発症する場合があります。
Q．食事だけでは不十分?
　葉酸は緑黄食野菜などに多く含まれます
が、熱に弱く水に溶けやすいので、調理の
過程で多くが失われます。そのため妊活を
始めたらサプリメントなどでの付加摂取が
推奨されています。
Q．1日の必要摂取量は?
　妊活中から妊娠初期の場合

食事から
240μg サプリメントから400μg

μg：マイクログラム

++
入場無料

①毎年好評の模擬競り
②活気あふれる青果物売り場
③新鮮な魚介類など大人気の水産

物売り場

▲昼とは違った幻想的な園内

▲福田かずみさん

美人冷蔵庫LIFE 検 索 無料▲オンライン申請

①③

②

１日農業バイトの流れ

まずはアプリをダウンロード

▲iOS版 ▲android版

◀︎令和４年度からは、
市職員の副業制度にも
利用しています

農家さん
賃金の支払い

直接やり取りが可能

成立

仕事（求人）登録

求人紹介 生産者紹介

仕事探しエントリー

完全
無料

農作業
働きたい人

ふくしままちなかイベントカレンダー ホームページで情報公開中！
アドレス：https://fukushima-event.com

●問／福島商工会議所
　　　 536－5511

▲詳しくは市ホーム
ページをご覧くだ
さい


