
子育て支援
センター事業

3月

日 月 火 水 木 金 土

日付 1

事業名

時間
場所

内容

2 3 4 5 6 7 8
あそびの広場
10：00～11：00
はぐ♡くむセンター
ひな祭り会

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）

9 10 11 12 13 14 15
おでかけ広場
10：00～11：00
図書館
絵本読み聞かせ

子育て相談
9：30～11：30
はぐ♡くむセンター

16 17 18 19 20 21 22
あそびの広場
10：30～11：00
はぐ♡くむセンター
わらべうた

春分の日

23 24 25 26 27 28
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
ふれあい福祉センター集合
田原川堤防散策

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） ７日㊎・21日㊎ 午前

高 尾 公 民 館 12日㊌ 午後
郷 之 口 会 館 27日㊍ 午後
銘 城 台 自 治 会 館 19日㊌ 午前
荒 木 （ や す ら ぎ 荘 ） 26日㊌ 午後
南 区 公 民 館 14日㊎ 午後
岩 山 会 館 28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 28日㊎ 午後
湯 屋 谷 会 館 14日㊎ 午前
奥 山 田 会 館 ７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

　7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か月～５か月

　11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）

　今回は音楽健康体操の講師をお招きしています。
童謡やわらべうたに合わせて楽しく身体を動かし、
ひな祭りの雰囲気を味わいながら、みんなでにぎや
かに過ごしましょう。

　日時：3月3日（月）午前10時～11時
　講師：中田 正代氏（音楽健康指導士）
　※予約が必要です。

あそびの広場「ひな祭り会」

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

生活習慣病について考えてみましょう

あなたは大丈夫？？生活習慣病のリスクを
チェック！
〇生活（3個以上あてはまる方は、要注意！）
◆20歳時より、体重が10kg 以上増えた
◆歯磨きは1日1回以下
◆1日の座っている時間が９時間以上
◆睡眠不足で昼間眠気を感じる
◆しばしば孤独感を感じる
◆人と話すことが少ない
◆3年以上健診を受けていない
◆タバコを吸う
◆ 安静時心拍数が毎分90回以上（健常者の心

拍数は、毎分45-85回）
◆お酒は1回2本 * 以上、かつ週5日以上飲む
（目安は、350mL 缶のアルコール飲料2本
またはお酒2合）
〇食事（2個以上あてはまる方は、要注意！）
◆食事を抜いたり、時刻がまちまち
◆塩分が多い味付けが好み
◆好きな食べ物に偏ってしまう
◆早食い
◆糖分を含む飲み物を1日４回以上飲む
◆ 外食回数は週8回以上（朝食、昼食、夕食

それぞれ1回とする）

〇運動（1個以上あてはまる方は、要注意！）
◆1週間の運動は60分未満
◆ 1日で体を動かすこと * が60分未満（日常

生活における家事・労働・歩行など）
◆休日に外出することが少ない
（日本生活習慣病予防学会より一部抜粋）

◎皆さん‼健康寿命を延ばしましょう‼
①毎日プラス10分の身体活動
→普段の運動・家事にプラス10分！
②1日あと70g の野菜をプラス
→野菜をあと一皿追加！
③禁煙でタバコの煙をマイナス
→美容や若さも維持！
④健診・検診で定期的な健康チェック
→自分の身体を知る！
◎健診・検診を実施しています
　町でも毎年、特定健康診査（国民健康保険
加入者が対象）、高齢者健康診査（後期高齢
者医療保険加入者が対象）を行っています。
　また、その他各種がん検診等も実施してい
ます。詳細は、町民の窓や町ＨＰで随時お知
らせしますので、受診の対象となる方はこち
らも是非受診してください。

　生活習慣病は、「食習慣、運動習慣、休養、喫煙、飲酒等の生活習慣が、
その発症・進行に関与する疾患群」を指し、例えば以下のような疾患が含
まれるとされています。
●生活習慣病の原因●
食 習 慣： インスリン非依存糖尿病、肥満、高脂血症（家族性のものを除く）、高尿酸血症、循環

器病（先天性のものを除く）、大腸がん（家族性のものを除く）、歯周病
運動習慣：インスリン非依存糖尿病、肥満、高脂血症（家族性のものを除く）、高血圧症
喫　　煙：肺扁平上皮がん、循環器病（先天性のものを除く）、慢性気管支炎、肺気腫、歯周病
飲　　酒：アルコール性肝疾患　 （厚生労働省 HP より） 

　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。

～歌と音楽で身体を動かして健やかに～ 図書館スタッフによ
る絵本の読み聞かせ
です。

わらべうたは、親子
の愛着が深まり優し
い心が育まれます。

臨床心理士による要予
約のカウンセリングで
す。些細なことや専門
的なこと、なんでも相
談できます。

田原川堤防で一
緒に春を見つけ
ましょう。

健康対策課☎88‐6610
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