
健康対策課☎88‐6610

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） 1日㊎・15日㊎ 午前

高 尾 公 民 館 27日㊌ 午後
郷 之 口 会 館 21日㊍ 午後
銘 城 台 自 治 会 館 ８日㊎ 午前
荒木（やすらぎ荘） 14日㊍ 午後
南 区 公 民 館 ８日㊎ 午後
岩 山 会 館 ６日㊌ 午前
緑 苑 坂 自 治 会 館 22日㊎ 午前
禅 定 寺 会 館 28日㊍ 午後
立 川 公 民 館 22日㊎ 午後
湯 屋 谷 会 館 20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 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
　1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

乳児健康診査　［対象］３～５か月
　12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。

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

事業名 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

3 4 5 6 7 8 9
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
親子遊び

10 11 12 13 14 15 16
子育て相談
13：00～15：00
はぐ♡くむセンター

17 18 19 20 21 22 23
敬老の日 栄養相談

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

授乳育児相談
9：30～11：30
はぐ♡くむセンター

ファミサポ学習会
10：00～11：00
はぐ♡くむセンター
護身術

秋分の日

24 25 26 27 28 29 30
おでかけ広場
10：00～11：00
猿丸神社
散策

食育広場
10：00～11：30
はぐ♡くむセンター
親子クッキング

＜フレイルを予防しましょう＞
①持病のコントロール
　悪化させないことが重要です。
②感染症の予防
　重症化して寝たきりのきっかけになる場合も
ありますので、予防が必要です。
③体力や筋力の低下を防ぐ
　筋肉量や筋量を維持して、いつまでも動けて
転倒しない体を目指しましょう。
④精神的に充実した毎日を過ごす
　社会参加や友人等との外出や食事などで、自
宅に閉じこもらないようにしましょう。
⑤バランスの良い食事
　たんぱく質が豊富な食事で、低栄養を防ぎま
しょう。
⑥口腔・嚥下機能を保つケア
　口腔機能が落ちると、食事が困難になります。

◎身体的な変化
・各種臓器機能の低下
・骨密度の低下や変形
・筋力、筋肉量の低下
・難聴　など

嚥下（飲み込み）が悪くなると、誤嚥性肺炎の
原因になります。
⑦社会とのつながりをもつ
　外出や誰かと話す機会を持って、家に閉じこ
もらないようにしましょう。外出の機会が減る
と、フレイルがより一層進行しやすくなります。

＜フレイル予防教室のお知らせ＞
　町では65歳以上の方を対象に“輝齢者しゃ
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。
　９月以降は９月７日（木）、21日（木）、28
日（木）、10月12日（木）、26日（木）に予
定しています。詳細は、健康対策課（88‐
6610）にお問い合わせください。

◎精神的・社会的な変化
・認知機能の低下
・社会的に孤独になりやすい
・精神的なストレスからうつ病を発症しやす
くなる　など

子育て支援
センター事業

9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。※事業はすべて予約制です。
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）

　子育て支援センターでは毎月い
ろいろな講座やイベントを開催し
ています。毎月1日に予約開始し
ていますので、電話もしくは子育
て応援アプリ“母子モ”でお申し
込みください。
　講座やイベントのない日は、プレイルームに遊び
に来られる方がお子さんとの時間をゆったりと楽し
んでおられます。まだ利用したことがないという方
も、ぜひ一度足をお運びください。
　たくさんのおもちゃと広い場所でお子さんを遊ば
せながら、子育て中の方同士でお話もできますよ。
皆さまのお越しをお待ちしています。

　フレイル
【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
状態の間で要介護の一歩手前を指します。フレイ
ルを放置すれば、どんどん進行して要介護状態に
移行します。

　病気や障がいなどによる健康の喪失、配偶者や友人など親しい人々との死別による喪失などを
きっかけとして社会との繋がりを失うと、生活範囲やこころの健康、口腔機能、栄養状態、身体機
能までもが低下をきたし、ドミノ倒しのようにフレイルが進行、重症化していきます。

年齢を重ねると起こる変化

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

どの地区の方でも
参加していただけ
ます。

警察の方に教わりま
す。

どの地区の方
でも参加して
いただけます。
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