
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） 14日㊎・21日㊎ 午前

高 尾 公 民 館 18日㊋ 午前
郷 之 口 会 館 18日㊋ 午後
銘 城 台 自 治 会 館 28日㊎ 午前
荒木（やすらぎ荘） ７日㊎ 午後
南 区 公 民 館 28日㊎ 午後
岩 山 会 館 ７日㊎ 午前
緑 苑 坂 自 治 会 館 ５日㊌ 午前
禅 定 寺 会 館 21日㊎ 午後
立 川 公 民 館 14日㊎ 午後
湯 屋 谷 会 館 19日㊌ 午前
奥 山 田 会 館 13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
　７日㊎19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
予防接種（BCG)　［対象］５か月～１歳未満
　12日㊌　午後１時15分～２時受付
３歳児健康診査　［対象］３歳5～８か月
　21日㊎　午後０時50分～１時30分受付
乳児後期健康相談　［対象］生後８～10か月
　28日㊎　午前９時20分～９時50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 3 4 5 6 7 8

事業名 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）

時間
場所

内容

9 10 11 12 13 14 15
スポーツの日 あそびの広場

10：00～11：00
はぐ♡くむセンター
ミニ運動会

16 17 18 19 20 21 22
子育て相談
13：00～15：00
はぐ♡くむセンター
カウンセリング

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）

子育て家庭応援事業
10：00～11：30
はぐ♡くむセンター
ママヨガ

23 24 25 26 27 28 29
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）

おでかけ広場
10：00～11：00
湯屋谷会館
親子遊び

30 31
おでかけ広場
10：00～11：00
奥山田会館
散策

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

つぶやき

　暑さが和らぎ、秋の訪れが感じられるようになっ
てきました。秋といえば「読書の秋」ともいわれ、
かなり古くから読書にふさわしい季節とされてきた
ようです。
　普段から絵本の読み聞かせが習慣になっているご
家庭もあれば、「苦手だな…」というパパママもお
られるかと思いますが、『読み聞かせ』は、親子が
一緒に絵本を通して喜びや悲しみを分かち合い、そ
の経験のくり返しでコミュニケーション能力が身に
つくといわれています。
　上手下手ではなく、大好きなパパママに読んでも
らうことで子どもたちも大満足だと思いますよ。

「フレイルを知って、予防しよう！」

フレイルとは？
◉何とか自立して生活できる状態と介護が必要な状態の間で虚弱な
状態を指します。
　放置してしまうと、どんどん進行して要介護状態に移行します。�
〈フレイルの３本柱〉
・身体的フレイル（低栄養・口腔機能の低下・運動機能の低下　など）
・社会的フレイル（他者との交流の減少、閉じこもり　など）
・精神、心理的フレイル（認知機能の低下、不安や抑うつ症状　など）
どこかの部分の機能や能力が単独で低下するために起こるのではなく、この３つの柱が連鎖し、フ
レイルは進行していきます。この連鎖はどこが入り口になるかはその人次第で、決して体の問題だ
けではありません。

〈フレイルを予防しましょう〉
①低体重や低栄養を防ぐ
たんぱく質の積極的な摂取やバランスよく食べ
ることを心がける。

②噛む力と飲み込む力を維持する
毎日のセルフケアと定期的な歯科受診で食べる
ための機能を低下させない。

③体力・筋力の低下を防ぐ
日々の生活にウォーキングや筋トレなどを取り
入れる。

④精神的に充実した毎日を過ごす
前向きな社会参加や友人などとの外出や食事な
どで、自宅に閉じこもらない。

〈フレイル予防教室があります〉
　町ではフレイル予防に関し、75歳以上の方
を対象に“輝

こうれいしゃ

齢者しゃんしゃん教室”を開催し
ています。
　医療専門職が、フレイル予防について専門的
な視点でアドバイスやヒントをお伝えします。
　10月は次の日程で予定していますので、気
になる方や参加希望の方は上記の健康対策課ま
でご連絡ください。

子育て支援
センター事業

10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）

子育て応援アプリ母子モからも
予約ができる事業

アプリはＱＲから
ダウンロード→

10月の実施予定日
10月13日（木）
10月27日（木）

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。

スポーツの秋！
親子で運動会を楽
しみましょう。

保育ルームが
あります。

『絵本の読み聞かせ』
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