
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） 10日㊎・24日㊎　 午前

高 尾 公 民 館 21日㊋ 午後
郷 之 口 会 館 16日㊍ 午後
銘 城 台 自 治 会 館 17日㊎ 午前
荒木（やすらぎ荘） 10日㊎ 午後
南 区 公 民 館 ９日㊍ 午後
岩 山 会 館 15日㊌ 午前
緑 苑 坂 自 治 会 館 29日㊌ 午前
禅 定 寺 会 館 17日㊎ 午後
立 川 公 民 館 24日㊎ 午後
湯 屋 谷 会 館 21日㊋ 午前
奥 山 田 会 館 29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㊌20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
幼児健康診査　［対象］１歳６～９か月
　17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 3 4

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

文化の日

時間
場所

内容

5 6 7 8 9 10 11

おでかけ広場
10：00～11：00
南区公民館
親子遊び

授乳育児相談
9：30～11：30
はぐ♡くむセンター

12 13 14 15 16 17 18
おでかけ広場
10：00～11：00
岩山会館集合
消防署見学

子育て講座
10：00～11：30
はぐ♡くむセンター
妊婦体験・沐浴教室

19 20 21 22 23 24 25
栄養相談
①10：30～11：30�
②13：30～14：30�
③15：00～16：00�
はぐ♡くむセンター
子育て相談
13：00～15：00
はぐ♡くむセンター

勤労感謝の日

26 27 28 29 30
子育て講座
14：00～15：00
ボールふれあいイベント

授乳育児相談
9：30～11：30
はぐ♡くむセンター

子 育 て 支 援
センター事業

11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）

　11月6日（月）から10日（金）まで、イベントの開
催や作品の展示をします。（要予約）

　　6日（月）　缶バッチ作り　　　10:00 ～ 11:00
　　7日（火）　おでかけ広場　　　10:00 ～ 11:00
　　8日（水）　絵本読み聞かせ
　　　　　　　��楽器あそび　　　　10:00 ～ 11:00
　　9日（木）　手型・足型アート　10:00 ～ 11:00
　�10日（金）　秋のメイク講座
　　　　　　　（保育ルーム有）　��10:00 ～ 11:00

　　※作品展示（子育て支援センター内）は、
　　　期間中いつでもご覧いただけます。

　　　　　　　　　　皆さんのご参加を
　　　　　　　　　　　お待ちしています。

の文化ウィーク

こころの声を聴いてください
メンタルヘルス

◎心の病気は誰でもかかりうる病気です◎
　心の調子を崩してしまった場合は、一人で抱え込まずに家族や友人など、身近な人に相談しましょ
う。身近な人に相談しづらい場合や、相談できる人が周りにいない場合は、こころの相談窓口など
に、あなたの不安やつらい気持ちを伝えてください。

“メンタルヘルス”とは
　体の健康ではなく、心の健康状態を意味します。体が軽いとか、力が
湧いてくるといった感覚と同じように、心が軽い、穏やかな気持ち、や
る気が湧いてくるような気持ちの時は、心が健康と言えるでしょう。
　しかし、だれでも気持ちが沈んだり、落ち込むことがあります。それ
は自然なことですが、心の調子を崩してしまう原因にもなります。さら
に心の不調は、周囲の人に気づかれにくく、自分からも伝えづらいため、
回復に時間がかかることもあります。

◎メンタルヘルスと生活習慣病の関係◎
　近年、心の病気は増えており、生涯を通じて5人に1人がかかるとも言われています。過度のス
トレスがあると、それを紛らわせるために食べ過ぎ・飲み過ぎたり、たばこの本数が増えたりしが
ちです。
　こうした生活習慣の乱れとストレスによる自律神経系の異常や不眠などは、肥満や高血圧、高血
糖、脂質異常などを招き、動脈硬化など生活習慣病の発症や悪化する可能性を高めます。

◎こころのSOS　ストレスサインに気づくことが大切◎
　メンタルヘルス不調を防ぐには、自身の「気づき」が非常に重要です。ストレスサインの表れ方
は、身体面、精神面、行動面、さまざまです。�

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

　　秋の文化ウィーク

毎日、イベントが
盛りだくさん！
（要予約）

かっこいい消防車
や救急車を見に行
きましょう。

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。

出産を迎え
るパパ・マ
マの沐浴教
室です。

<日常生活に表れるサイン>
・夜眠れない
・夜中や早朝に目が覚める
・イライラしている
・不安やうつなどの気持ちが続く
・酒量が増えた
・身だしなみまで気が回らなくなっている
・休日に何もやる気がしない

<仕事に表れるサイン>
・遅刻、早退、欠勤が増える
・仕事の能率が悪くなる
・ミスや事故が増えた
・思考力、判断力が低下している
・�職場で人と話す気が起きない、反対に妙
にテンションが高くなる

ご相談ください
【京都いのちの電話】075-864-4343
【よりそいホットライン】0120-279-338
【24時間子どもSOSダイヤル】0120-0-78310
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