
今月の
元気はつらつ！若返り塾
場　　　所 日 時間

総 合 文 化 セ ン タ ー
（おやじエクササイズ） 20日㊎・27日㊎ 午前

高 尾 公 民 館 12日㊍ 午後
郷 之 口 会 館 17日㊋ 午後
銘 城 台 自 治 会 館 ６日㊎ 午前
荒木（やすらぎ荘） 19日㊍ 午後
南 区 公 民 館 27日㊎ 午後
岩 山 会 館 18日㊌ 午前
緑 苑 坂 自 治 会 館 17日㊋ 午前
禅 定 寺 会 館 20日㊎ 午後
立 川 公 民 館 13日㊎ 午後
湯 屋 谷 会 館 13日㊎ 午前
奥 山 田 会 館 ６日㊎ 午後
※午前＝午前10時～正午、午後＝午後２時～４時

健康のお便り
Health　center

健康対策課 ☎88‐6610

今月の
保健・予防案内

・ 　子育て支援課☎88‐6636

栄養相談　 　［対象］住民
　25日㊌　①午前10時30分～11時30分
　　　　　②午後１時30分～２時30分
　　　　　③午後３時～４時
乳児健康診査　［対象］生後3か月～5か月
　10日㊋　午後０時50分～１時30分受付
３歳児健康診査　［対象］生後3歳5か月～8か月
　20日㊎　午後０時50分～１時30分受付

　対象者には個別に通知いたします。新型コロナ
ウイルス感染症拡大防止のため、乳幼児健康診査
が延期・中止になる場合があります。

　　　　＝いずれも「はぐ♡くむセンター（保健センター）」
　　 　　＝要予約

日 月 火 水 木 金 土

日付 2 3 4 5 6 7

事業名 振替休日 年末年始の休み
（1/3まで）

時間
場所

内容

8 9 10 11 12 13 14
成人の日 ファミサポ学習会

10：0０～11：00
はぐ♡くむセンター
救急法

15 16 17 18 19 20 21
子育て相談
13：00～15：00
はぐ♡くむセンター
カウンセリング

授乳育児相談
9：30～11：30
はぐ♡くむセンター�
（保健センター）

22 23 24 25 26 27 28
あそびの広場
10：30～11：00
はぐ♡くむセンター
わらべうた遊び

授乳育児相談
9：30～11：30
はぐ♡くむセンター�
（保健センター）
栄養相談
①10：30～11：30�
②13：30～14：30�
③15：00～16：00�
はぐ♡くむセンター�
（保健センター）

子育て講座
10:00～11:30
はぐ♡くむセンター
ベビータッチ

子育て講座
10:00～11:30
はぐ♡くむセンター
妊婦体操・沐浴教室

29 30 31
子育て講座
10:00～11:30
はぐ♡くむセンター
お茶教室

場所

子育てサービス
利用支援窓口

平日８:30〜17:15
電話相談も可

＜ヒートショックが起こりやすい場所＞
　体温や気温の変化が激しい場所、特に冬場の
浴室での発生が多く、入浴する際に以下のよう
な変化が生じます。

①暖かい場所から急に寒い場所へ行くと、血管
が収縮し急激に血圧が上がる
②冷えた状態で急に熱い風呂に入ると、血管が
広がり急激に血圧が上がる
③大きすぎる血圧の変化に血管が対応できず、
心筋梗塞や脳出血、大動脈解離が起こる

※高齢者は若年層と比較して、加齢などにより
血管の壁が脆くなっている方が多いため、
ヒートショックを起こす可能性が高くなりま
す。そのため、一番風呂で浴室が冷えた状態
ではなく、誰かが入って浴室が温まった状態
で入浴をする方が安全だという理由で一番風
呂は避けた方が良いと言われています。

＜予防のポイント＞
・脱衣所と浴室を温める
①暖房器具を置くなどの工夫をしましょう。

②一番風呂は浴室が十分に温まっていないの
で、なるべく避けてください。

③シャワーを使用して給湯することで浴室の温
度を15分間で10℃上昇させることができま
す。
・お風呂の温度は低めに設定
①42℃以上になると、心臓に負担がかかりま
すので、38～ 40℃に設定して入浴するこ
とがお勧めです。

②入浴する際はかけ湯をして体をお湯に慣れさ
せましょう。

③浸かるのは、胸のラインまで。
・ゆっくりとお風呂から出る
①湯舟に浸かっている時は、身体が温められ、
血圧が低下しています。急に立ち上がると、
めまいや失神を引き起こします。

②湯船からはゆっくりと立ち上がることを心が
けましょう。血圧を下げる薬を内服中の方は
特に注意が必要です。

※飲酒後は血圧が下がることが知られています
ので、飲酒後の入浴は避けましょう。

※入浴前には水分を摂取しておきましょう。

子育て支援
センター事業

1月

親子で遊ぶ・学ぶ・集う場の「地域子育て支援センター」
お気軽にお越しください。※すべての事業は予約制です。
プレイルーム利用時間 ▼平日９：00〜16：30
子育てに関する相談を受け付けているほか、ファミサポ会員も募集中です。

あそびの広場	 妊婦さんから就学前の子どもと保護者まで。
	 一緒に遊んで交流しましょう。

おでかけ広場	 町内各地におでかけします。
	 四季折々の宇治田原のステキなところを再発見しましょう。

各 種 事 業	 「栄養相談」「授乳育児相談」「子育て相談」等も実施しています。

・ 地域子育て
支援センタ

ー ☎８８
－６６２２

　　　（は
ぐ♡くむセ

ンター）

ファミサポ会員も
そうでない方もご
参加いただけま
す。

　皆さま、新しい年をご家族で楽しく過ごされている
ことと思います。
　昨年も支援センターのプレイルームやイベントを通
して、ママたちやお子さんたちの笑顔をたくさんいた
だき、ママたちのお互いを思いやる優しさを感じられ
た一年でした。
　2023年も、たくさんの親子の出会いやつながりが
生まれ心安らぐ場所となるよう、スタッフ一同、子育
てを応援しながら楽しい時間を重ねていきたいと思い
ます。
　マタニティママや初めてママ、子育てママ
など、皆さまのお越しをお待ちしています。
　本年もどうぞよろしくお願いいたします。

あけまして
おめでとうございます

お作法や所作を楽し
く学び、ほっと一息
してみませんか？

知っていますか？ヒートショック
◉冬場の入浴時には要注意！

ヒートショックとは…
　急激な寒暖差により、大きな血圧の変動が生じ
て心疾患や脳出血を起こすことをいいます。「高
齢者の一番風呂は体に悪い」と言われるのも、こ
のヒートショックが理由です。

1歳までのお子さんと
保護者対象です。服を
着たままできる親子の
　ふれあいです。

わらべうたはお
子さんの優しい
心を育てます。

広報うじたわら 令和５年１月号07


