
福祉課☎88‐6635

子育て支援
センター事業

9月

日 月 火 水 木 金 土

日付 2 3 4 5 6 7

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

8 9 10 11 12 13 14
ファミサポ学習会
10：00～11：00
はぐ♡くむセンター
交通安全

15 16 17 18 19 20 21
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
（保健センター）

授乳育児相談
9：30～11：30
はぐ♡くむセンター
（保健センター）

子育て相談
9：30～11：30
はぐ♡くむセンター
相談

子育て講座
10：00～11：30
はぐ♡くむセンター
親子
ふれあい遊び

22 23 24 25 26 27 28
秋分の日 振替休日 食育広場

10：00～11：30
はぐ♡くむセンター
親子クッキング

29 30

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） ６日㊎・20日㊎ 午前

高 尾 公 民 館 13日㊎ 午後
郷 之 口 会 館 12日㊍ 午後
銘 城 台 自 治 会 館 13日㊎ 午前
荒木（やすらぎ荘） 25日㊌ 午後
南 区 公 民 館 19日㊍ 午後
岩 山 会 館 27日㊎ 午前
緑 苑 坂 自 治 会 館 18日㊌ 午前
禅 定 寺 会 館 27日㊎ 午後
立 川 公 民 館 26日㊍ 午後
湯 屋 谷 会 館 ４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 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
　6日㊎、17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
　13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

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）

　今回は「カプラ」で親子ふれあい遊びをします。乳幼
児から大人まで、年齢に応じた楽しみ方ができる「カプラ」。
お子さんと一緒に楽しい時間を過ごしませんか。パパママ
はもちろんのこと、おじいちゃんおばあちゃんのご参加も
大歓迎です。

予約制となっていますので、電話（88-6622）
または子育て応援アプリ“母子モ”にてお申し込み
ください。皆さんのお越しをお待ちしています。

　開催日時：９月２１日（土）午前10:00～11:３０
　場　　所：役場（会議室101・102）
　定　　員：12組（町内在住の未就学児と保護者）

　事業やイベントによっては、プレイルームを
ご利用いただけない場合があります。
　ご了承ください。

『親子ふれあい遊び』

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

フレイル予防で１００歳までおたっしゃに！

＜フレイルは大きく3種類に分かれます＞
①身体的フレイル…移動機能が低下したり、筋肉
が衰えることが代表的な例です。
②精神・心理的フレイル…定年退職や、パートナー
を失ったりすることで引き起こされる、うつ状態
や軽度の認知症の状態です。
③社会的フレイル…社会とのつながりが薄くなる
ことで生じる閉じこもりや経済的困窮の状態で
す。
　これら３つが連鎖していくことで、急速に要介
護状態へと進みます。この連鎖はどこが入り口に
なるかは、その人次第。老いとは、決して身体の
問題だけではないのです。

＜高齢期の健康づくりのポイント＞
①高齢期は足腰の衰えに注意！
　指輪っかテストは簡単に筋肉の減少を調べるこ
とができます。
　Ⅰ : 親指と人差し指で輪を作ります。
　Ⅱ : 利き足でない方のふくらはぎの一番太いと
ころを、その指でつくった輪で囲みます。
　結果　１．囲めない
　　　　２．ちょうど囲める
　　　　３．隙間ができる
３の場合、筋肉量が減少している可能性がありま
す。筋肉の維持・向上の取り組みが必要です。

②高齢期は「やせすぎ」ないこと
　１日３食、栄養バランスの良い食事をこころが

けましょう。
　特に「たんぱく質」が不足がちになります。筋
肉はたんぱく質でできているため、運動後はたん
ぱく質を摂ることで筋肉量の維持・向上が期待で
きます。
　また、以下の10種類の食品を１日に７種類以
上を目標に摂るとフレイル予防になります。
①肉類②魚類③卵④牛乳・乳製品⑤大豆製品⑥緑
黄色野菜⑦海藻類⑧いも類⑨果実⑩油脂類

③歯は「８０２０」がキーワード
　80歳になっても20本以上の歯が残っていれ
ば、不自由なく食生活を送ることができると言わ
れています。
　毎日の歯磨きや入れ歯の清掃に加えて、歯科健
診を受けることも大切です。

④１日１回以上は外出しましょう
　人と会う機会はすべて社会参加です。
　外出するだけでおのずと交流の幅が広まり、家
のなかにいるよりも刺激になります。
　例えば、食材の買い物、近所への散歩、グラウ
ンドゴルフの参加など。

⑤持病をコントロールしましょう
　持病の悪化がフレイルを引き起こすことがあり
ます。定期受診し管理が大切です。
　出典：公益財団法人長寿科学振興財団健康長寿
ネット

フレイルとは…？
　健康な状態と要介護状態の中間の段階を指します。
　しかし、早期に対策を行えば元の健常な状態に戻る可能性があります。

臨床心理士に
よるカウンセ
リングです

お子さんと一緒に
クッキングを楽しみ
ましょう。パパの参
加も大歓迎です。

京都府田辺警察署員
による学習会です
会員以外の方もご参
加いただけます
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