
　専門家と一緒に、この時期にしか見られない冬鳥などを観察します。
　一人でも、友人や親子でも楽しめ、参加しやすいイベントです。

●日時　２月８日㈯　午前10時～正午
※雨天中止
●場所　いこいの森水辺公園〔大字牛頸〕
※野鳥の飛来状況により場所を変更する可能性があります。
●講師　◇日本野鳥の会会員◇森林インストラクター
●定員　35人（◇先着30人◇トラスト協会会員５人）
●持ってくる物　◇双眼鏡（持っている人）◇帽子◇飲み物
※双眼鏡は少量を貸出可能です。受け付け時に申し込みをしてください。
●服装　厚手の上着などの防寒着
●申込方法　電話
●申込期間　１月27日㈪～31日㈮　午前８時半～午後５時
●申し込みと問い合わせ
（公財）おおのじょう緑のトラスト協会　☎（558)1750

●問い合わせ先
循環型社会推進課ゼロカーボン推進担当　☎（580)1886

バードウオッチング

観察の様子

ジョウビタキヤマガラ

　お腹まわりの脂肪は内臓脂肪といわれ、生活習慣病の原因になります。生活習慣病
予防には、日頃の食事や継続した運動がポイントです。
　普段どのような運動をしたらよいかを、健康運動指導士の講話と簡単な運動で学び
ます。保健師や管理栄養士による個別相談もできます。

●対象者　高血圧、脂質異常症、糖尿病などの生
活習慣病が気になっている人とその家族

●日時　２月27日㈭　午前10時～正午
●会場　すこやか交流プラザ
●内容　◇普段からできる運動方法についての講
話◇運動体験

●定員　20人（申込多数の場合は、新規または特
定保健指導が必要と判断された人を優先のう
え抽選）

●申込方法　◇電話◇窓口◇はがき（「脂肪燃焼
教室申し込み」・住所・氏名（ふりがな）・
生年月日・電話番号）

●申込期限　２月12日㈬（必着）
●申し込みと問い合わせ先

健康課健康長寿担当〔〒816-0932　瓦田４-
２-１　すこやか交流プラザ内〕　　　　　　

☎（501)2222

これから運動をはじめたい人に

脂肪燃焼教室　お腹まわりスッキリ運動

　糖尿病は、放置すると目の網膜症・腎症・神経障害などの重大な合併症を引き起こすことが多く、脳卒中
や心臓病のような重篤な病気の原因になることもあります。早期に生活の改善や治療を行うことで、悪化を
防ぐことができます。一緒に糖尿病について学び、生活習慣を見直してみませんか。

●対象者　血糖値が気になっている人や予防し
たい人およびその家族

●日時　２月19日㈬　午前10時～午後１時
●会場　すこやか交流プラザ
●内容　◇糖尿病を予防・改善する食事に関す
る講話◇調理実習

●定員　24人（申込多数の場合は抽選）
●授業料　500円
●申込方法　◇電話◇窓口◇はがき（「健康栄養
クッキング教室申し込み」・希望日・住所・
氏名（ふりがな）・年齢・電話番号を記入）

●申込期限　２月５日㈬（必着）

●申し込みと問い合わせ先
健康課健康長寿担当〔〒816‐0932　瓦田４-
２-１　すこやか交流プラザ内〕

☎（501)2222

初心者でもできる簡単クッキング

健康栄養クッキング教室　糖尿病編
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