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保　健　メ　モ　　9月号　　　9月17日→10月15日
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思いやりと交流で創る　新生文化都市
SHIMOTSUKE-CITY

ヘルシースタート教室のお知らせヘルシースタート教室のお知らせヘルシースタート教室のお知らせヘルシースタート教室のお知らせヘルシースタート教室のお知らせ
　育児や家事に忙しい毎日、どうしても食生活のバランスが崩れがちではないでしょうか。
　そこで、お弁当箱を使って簡単に食事バランスを考える教室を開催します。また、お子
さんの離乳食についてもアドバイスします。お子さんと一緒にぜひ、ご参加ください。

　糖尿病の予防には、適正な食事と運動習慣の継続
が重要ですが、なかなか実行できないのが現状です。
この教室に参加して、自分にも出来そうな予防のヒン
トを見つけてみませんか。

　毎年１１月１４日は、全世界で拡大している糖尿病を予
防しようと呼びかける日＜世界糖尿病デー＞です。日本
にも２,２００万人の糖尿病と、その予備軍の人がいます。
　血糖値がやや高い状態が続いても自覚症状はほとん
どなく放置しがちですが、糖尿病を発症して進行すると、
失明などの深刻な合併症が起こるため注意が必要です。

●開催日　　9月27日（月）　午前10時～11時30分
●場　所　　きらら館
●対象者　　平成22年2月、3月生まれのお子さんがいる保護者
　　　　　　（お子さんと一緒にご参加ください）
●内　容　　☆食事バランスガイドを使って自分と家族の食事のチェック
　　　　　　☆バランスのよいお弁当の試食（調理はしません）
　　　　　　☆大人の食事から離乳食への取り分けの工夫
●申し込み方法　お電話または右のＱＲコードからお申し込みください。なお定員 
　　　　　　　　  を超えた場合はお断りすることがありますのでご了承ください。

●定　員　　約20名
　※事前に申し込みください。
●申込締切　9月21日（火）
●持ち物　　米1合

糖尿病予防教室 参加者募集のお知らせ

【対象者】
①糖尿病要指導者の方またはその家族
②糖尿病治療中で運動可能な方
③糖尿病予防に興味のある方
【募集人数】
　30名程度　
　※締め切りは9月29日（水）です。電話
　で健康増進課にお申し込みください。
【場　所】
　保健福祉センター　ゆうゆう館

10月6日（水）
午前9時30分
　～午後2時３０分

エプロン
筆記用具
米１合

運動可能な服装
筆記用具
飲み物（水か茶）
室内履き

運動可能な服装
飲み物（水か茶）
筆記用具
室内履き

＊糖尿病ってどんな病気？
＊予防するための生活習慣
＊調理実習・・ヘルシーな食事を作りましょう
　　　　　　  食品交換表を使ってみましょう

＊運動をしましょう
　　　　　有酸素運動を体験しましょう
＊今日からできる目標は？

＊予防のための食事は？
＊お弁当バイキング
　　　　　自分の好きな料理は何カロリーでしょう
＊運動をしましょう
　　　　　自宅でできる基本の運動、ストレッチ

10月14日（木）
午前9時30分
　～午後2時３０分

10月26日（火）
午前9時30分
　～正午

回

①

②

③

日　　時 内　　容 持ち物

健康増進課 　 52-1116問い合わせ先 

健康増進課 　 52-1116問い合わせ先 

9月17日（金）

9月22日（水）

9月24日（金）

9月27日（月）

9月28日（火）

9月29日（水）

10月4日（月）

10月5日（火）

10月6日（水）

10月8日（金）

10月12日（火）
10月13日（水）

10月15日（金）

ポピーくらぶ

特定健診
がん検診
ヤング検診

ポリオ予防接種

4か月児健診
特定健診
がん検診
ヤング検診
ポピーくらぶ
特定健診
がん検診
ヤング検診
3歳児健診

ポピーくらぶ

フレッシュパパママ
教室レッスン1

ポピーくらぶ

1歳6か月児健診
ポピーくらぶ
特定健診
がん検診
ヤング検診

9：45～10：00

8：20～10：00

13：30～14：00

13：00～14：00

8：20～10：00

9：45～10：00

8：20～10：00

13：00～14：00

9：45～10：00

9：15～ 9：30

9：45～10：00

13：00～14：00
9：45～10：00

8：20～10：00

きらら館

南河内公民館

きらら館

ゆうゆう館

ゆうゆう館

きらら館

きらら館

ゆうゆう館

ゆうゆう館

きらら館

きらら館

ゆうゆう館
きらら館

南河内公民館

1歳６か月～就園前のお子さん
リトミックを行います

事前申し込み必要（女性限定日）

生後3か月～90か月までのお子さん
で2回接種していない方
平成２２年５月生

事前申し込み必要

就園前のお子さん

事前申し込み必要

平成19年7月生
8か月～就園前まで
リトミックを行います

事前申し込み必要

8か月～1歳6か月まで
リトミックを行います
平成21年3月生
就園前のお子さん

事前申し込み必要

月　日

日　程 開催場所

内　容 受付時間 対象者 場　所

  ★特定健診の結果をお持ちください。
  ※健診の結果がお手元に届いてからお越しください。
（予約不要）
★受付時間：午前9時30分～11時

健診結果説明会のご案内 健康相談のご案内

健診結果について分からない点や食生活の改善点（１日の

食事を振り返り、バランスを簡単にチェックします）につい

て保健師・管理栄養士が個別にアドバイスします。

きらら館
ゆうゆう館
グリーンタウン
コミュニティセンター
きらら館平成23年　2月 9日（水）

平成22年　9月29日（水）
11月 8日（月）

12月 1日（水）

結果説明会の日程が合わない方や、生活習慣
病が心配だ、食事療法がうまくいかない、ちょっ
と気になるからだやこころの事・・・。健康に
ついて、お気軽にご相談ください。
★要予約　健康増進課までお電話ください。
●時　間　午前９時～１１時
●相談日　きらら館（毎週月曜日）
　　　　　南河内庁舎（毎週火・金曜日）

　10月は「骨髄バンク推進月間」です。ドナー
登録にご協力ください。
（ドナー登録は、毎月第2・4水曜日（祝日を
除く）。予約制午前9時から10時まで。）

申し込み用ＱＲコード

県南健康福祉センター健康対策課
感染症予防担当　☎22-1219

支えあう　いのち　こころ

問い合わせ先 


