
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） ３日㊎・17日㊎ 午前

高 尾 公 民 館 ３日㊎ 午後
郷 之 口 会 館 16日㊍ 午後
銘 城 台 自 治 会 館 15日㊌ 午前
荒木（やすらぎ荘） 17日㊎ 午後
南 区 公 民 館 22日㊌ 午後
岩 山 会 館 10日㊎ 午前
緑 苑 坂 自 治 会 館 １日㊌ 午前
禅 定 寺 会 館 ８日㊌ 午後
立 川 公 民 館 ７日㊋ 午後
湯 屋 谷 会 館 ７日㊋ 午前
奥 山 田 会 館 10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
　3日㊎22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3～5か月
　10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。

場所 ＝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 1 2 3 4

事業名 授乳育児相談
9：30～11：30
はぐ♡くむセンター

栄養相談
①10：30～11：30�
②13：30～14：30�
③15：00～16：00�
はぐ♡くむセンター

時間
場所

内容

5 6 7 8 9 10 11
ファミサポ交流会
10：0０～11：30
はぐ♡くむセンター
アロマ講座

12 13 14 15 16 17 18
子育て相談
13：00～15：00
はぐ♡くむセンター

あそびの広場
10：30～11：00
はぐ♡くむセンター
わらべうた

授乳育児相談
9：30～11：30
はぐ♡くむセンター

おでかけ広場
10:0０～11:０0
緑苑坂自治会館
親子遊び

19 20 21 22 23 24 25
春分の日 栄養相談

①10：30～11：30�
②13：30～14：30�
③15：00～16：00�
はぐ♡くむセンター

あそびの広場
10：00～11：00
文化センター
人形劇

26 27 28 29 30 31
おでかけ広場
10：00～11：00
猿丸神社
散策

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

●生活習慣の乱れ●
　喫煙、過食、睡眠・運動不足、アルコール多
飲、ストレス過多　など

●生活習慣と生活習慣病の原因●
　食生活：糖尿病、肥満、高尿酸血症、循環器
病（先天性のものを除く）、歯周病　など
　運動習慣：糖尿病、肥満、高脂血症（家族性
のものを除く）、高血圧症　など
　喫煙：循環器病、肺気腫、歯周病　など
　飲酒：アルコール性肝疾患　など
（厚生労働省ＨＰより　一部抜粋）

●予防、重症化予防●
＜生活習慣病予防＞
①適度な運動、毎日＋10分の身体活動
→移動時の早歩き、料理や掃除、庭いじりなど、
日常での体の動きを増やしましょう。
②適切な食生活で体の調子を整える
→主食・主菜・副菜を揃え、バランスの良い食
事を心がけましょう。
③喫煙習慣を見直す
→喫煙や受動喫煙により、肺がんや心臓病、脳
卒中などにかかりやすくなります。禁煙に取り

組みましょう。
④飲酒の影響
→休肝日を設けるなどして、体に負担をかけな
いようにしましょう。

＜重症化予防＞
①定期的に医師の診察を受け、持病のコント
ロールをする
→症状の変化は主治医に相談しましょう。
②処方箋は正確に内服し、自己判断で中断しな
い
→医師の指示に従って内服コントロールを行い
ましょう。

●町でも健診・検診を行っています●
　毎年、国民健康保険加入者の方を対象とした
特定健康診査、後期高齢者医療保険に加入の方
を対象とした高齢者健康診査を行っています。
　対象の方には、６月頃に健診に関わる詳細を
通知していますので、ご確認ください。
　また、その他各種がん検診なども行っていま
す。詳細は、「町民の窓」や町ＨＰで随時お知
らせしています。ぜひご覧ください。

子育て支援
センター事業

3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）

　暖かな日差しに春の訪れが感じられる季節になりまし
た。子育て支援センターでも、４月から保育所や幼稚園
に通うというお子さんがたくさんいます。ご家族も期待
と不安を持っておられることでしょう。支援センターへ
の来所も少なくなると思うと寂しいですが、お子さんの
「はじめの一歩」を応援しています。

　子育て支援センターでは、初めて来られる
方もたくさんおられます。初めて赤ちゃんを
迎えた方や転入された方と、先輩パパママと
の出会いがあり、楽しく情報交換ができます
よ。ぜひ、お気軽にお越しください。スタッ
フ一同、お待ちしています。

「出会いの場所、支援センター」

わらべうたは、ス
キンシップをとり
ながらお子さんと
の絆を深めること
ができます。

人形劇のお話と歌で
楽しい時間を過ごし
ましょう。

忙しい時期でも十分な休息を
生活習慣病予防のススメ
　生活習慣病とは、日々の生活習慣の乱れが原因で発症する
リスクが高まると考えられている疾患の総称です。例えば、
糖尿病や脂質異常症、高血圧などを指します。
　生活習慣病の怖いところは、初期には自覚症状が現れにくい点です。症状が出る頃には、治療が
必要な状況になっている可能性が高いということです。
　本町の方は、京都府や国と比較して、生活習慣病のリスクを抱える方が多いというデータがあり
ます。（京都府健診・医療・介護総合データベースより）
　この機会に、ぜひ自身の生活習慣を振り返ってみてください。

アロマの癒し
効果でリフ
レッシュしま
しょう。

おでかけ広場は
どの地区の方で
も参加していた
だけます。
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