
　
医
師
や
健
康
運
動
指
導
士
の
立
会
い
の

も
と
、
体
力
測
定
を
行
い
、
現
在
の
健
康

度
や
今
後
の
運
動
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
行
い

ま
す
。

●
対
象
者
　
◇
市
民
◇
市
内
の
事
業
所
に

勤
務
す
る
人
（
い
ず
れ
も
40
歳
以
上

の
人
）

●
期
日
11
月
20
日
㈭

●
会
場
　
す
こ
や
か
交
流
プ
ラ
ザ

●
内
容
　
◇
安
静
時
心
電
図
◇
心
電
図
モ

ニ
タ
ー
監
視
の
も
と
エ
ル
ゴ
メ
ー

タ
ー
に
よ
る
全
身
持
久
力
測
定
◇
医

師
に
よ
る
診
察
・
体
成
分
測
定
◇
体

力
テ
ス
ト
（
ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト
・
柔

軟
性
・
握
力
・
平
衡
性
測
定
）

●
定
員
20
人
（
先
着
順
）

●
所
要
時
間
　
約
１
時
間
半

●
料
金
　
１
８
０
０
円

●
必
要
な
も
の
　
◇
１
年
以
内
の
特
定
健

診
結
果
票
コ
ピ
ー
（
同
等
の
検
査
で

も
可
）◇
室
内
履
き
シ
ュ
ー
ズ
◇
飲

み
物
◇
運
動
が
で
き
る
服
装
◇
タ
オ

ル
　
な
ど

●
そ
の
他
実
施
日
の
１
週
間
後
に
結
果

説
明
会
を
行
い
ま
す
。

あ
な
た
に
ピ
ッ
タ
リ
の
運
動
強
度
・
量
が
分
か
り
ま
す

健
康
度
測
定

・自分の体力を詳しく知る良い機会だった。健康でいるために
これからも運動を続けようと思った。

・日常生活の中に普段から運動を取り入れようと思った。運動
後は気持ちも若返り爽快だった。

●申込方法 ◇電話◇健康増進室窓口（月・水～土曜日　
午前９時～午後６時　※祝日は休み）

●申し込みと問い合わせ先
すこやか交流プラザ内健康増進室　☎（501）2322

参加者の感想

　フレイルとは、栄養不足・運動不足・社会性が
低下した状態のことです。口の働きが弱ると、全
身の健康に影響し、フレイルを進行させることに
つながります。
　口と歯の健康を保ち、元気に過ごすためのポイ
ントを、歯科衛生士が話します。

●日時 11月27日㈭　午前10時～11時半
●会場　南コミュニティセンター
●内容　口と歯の機能を低下させないための口腔
ケアに関する講話

●定員 24人（申込多数の場合は新規優先のう
え抽選）

●申込方法　◇電話◇窓口◇はがき（「健康栄養
教室申し込み」・住所・氏名（ふりがな）・
電話番号を記入）

●申込期限 11月18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

健康栄養教室　フレイル予防・改善編

　高血圧はほとんど自覚症状がありませんが、放っておくと血管に負担がかかり続け動脈硬化がすすみ、
脳梗塞や心筋梗塞を引き起こす危険性が高くなります。普段の食生活を見直すことで予防・改善が期待で
きます。一緒に高血圧について楽しく学び、生活習慣を見直してみませんか。

●対象者　高血圧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 11月21日㈮　午前10時～午後１時
●会場　すこやか交流プラザ
●内容　高血圧を予防・改善する食事に関する講

話と調理実習
●定員 24人（応募多数の場合は抽選）

●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

日本人に多い「高血圧」を改善しよう

健康栄養クッキング教室　高血圧編

　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 12月16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

話と調理実習
●定員 24人（応募多数の場合は抽選）

●必要なもの　◇エプロン◇三角巾◇筆記用具
●受講料 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 12月２日㈫（必着）

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

●必要なもの　◇エプロン◇三角巾◇筆記用具
●受講料 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）・電話番号を記入）

●申込期限 11月７日㈮（必着）
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