
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） ８日㊎・22日㊎ 午前

高 尾 公 民 館 15日㊎ 午後
郷 之 口 会 館 14日㊍ 午後
銘 城 台 自 治 会 館 20日㊌ 午前
荒木（やすらぎ荘） ８日㊎ 午後
南 区 公 民 館 28日㊍ 午後
岩 山 会 館 １日㊎ 午前
緑 苑 坂 自 治 会 館 ６日㊌ 午前
禅 定 寺 会 館 １日㊎ 午後
立 川 公 民 館 22日㊎ 午後
湯 屋 谷 会 館 15日㊎ 午前
奥 山 田 会 館 21日㊍ 午後
※午前＝午前10時～正午、午後＝午後２時～４時

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。
開所日時▶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。

健康のお便り
Health　center

健康対策課 ☎88‐6610
子育て支援課 ☎88‐6636

子育て
通信

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。
栄 養 相 談 栄養士が成人の食事・離乳食等の相談を受けます。
プレイルーム 各回３組までの事前予約制です。
 利用時間は午前＝10：00～12：00 午後＝14：00～16：00

・ 地域子育て支援センター ☎８８－６６２２

　生活習慣病は「健康的とは言えない生活習慣」
が関係している病気のこと。逆に言えば、生活習
慣しだいで発病を防ぐことができる病気とも言え
るのです。
　生活習慣病の発病や進行には、遺伝的要因もあ
りますが、食習慣・運動習慣・休養の取り方・飲
酒や喫煙などの生活習慣が深
く関わっていることが明らか
になっています。

□�喫煙者である
□�週に３回以上お酒を飲む
□�仕事などでストレスを感じることが多い
□�両親や近親者に生活習慣病の人がいる
□�食事は濃い味付けが好き
□�夕食が午後9時以降になることが多い
□�食べるのが早い
□�定期的な運動習慣がない
□�睡眠時間が少なく寝不足を感じる
□�定期健診を1年以上受診していない

　生活習慣病があると動脈硬化が進みやすく、循
環器病の危険が高まるため、若いうちからバラン
スのとれた食事や適度な運動を行うなど生活習慣
の予防に努めることが大切です。７つのポイント
を守り、生活習慣病を予防しましょう。
　①喫煙をしない②定期的に運動する③飲酒は適
量を守るか、しない④1日７～８時間の睡眠をと
る⑤適正体重を維持する⑥朝食を食べる⑦間食を
しない

　生活習慣病は、「病」として急激に体に不調が
生じるものではありません。しかし、例えば慢性
的に高血圧気味の人が、生活習慣を変えずに高血
圧状態を放置している場合、その血管には負担が
かかり続け、結果として心臓病や脳卒中のような

「病」として表れてしまうのです。
生活習慣病には高血圧・糖尿病・
脂質異常症・肥満・高尿酸血症な
どがあり、それぞれ日本人の死亡
原因の上位を占める疾

しっかん

患に関係し
ていると言われています。

今月の
保健・予防案内

・ 　健康対策課☎88‐6610
　　　子育て支援課☎88‐6636

成人健康相談　 　［対象］町内在住者
　５日㊋　午前９時30分～10時/午前10時30分～11時
栄養相談　 　［対象］町内在住者
　８日㊎　20日㊌　午前10時30分～11時30分
　　　　　　　　　 午後１時30分～２時30分
　　　　　　　　　 午後３時～４時
BCG予防接種　［対象］生後５か月～１歳未満
　13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
　19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
　29日㊎　午前９時20分～９時50分受付

＝要予約　　　　＝役場・はぐ♡くむセンター

日 月 火 水 木 金 土

日付 1 2

事業名 子育て講座
10：00～11：00
オンライン時間

場所

内容

3 4 5 6 7 8 9
授乳育児相談
10：00～正午
はぐ♡くむセンター

おでかけ広場
10：00～11：00
一ノ宮神社
散策

栄養相談
10：30～11：30�/
13：30～14：30�/
15：00～16：00
はぐ♡くむセンター

10 11 12 13 14 15 16
おでかけ広場
10：00～11：00
奥山田会館集合
散策

17 18 19 20 21 22 23
子育て講座
10：00～11：00
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

栄養相談
10：30～11：30�/
13：30～14：30�/
15：00～16：00
はぐ♡くむセンター

あそびの広場
10：00～11：00
はぐ♡くむセンター
ミニ運動会

24 25 26 27 28 29 30
子育て講座
10：00～11：00
はぐ♡くむセンター
テラピー・エクササイズ

あそびの広場
10：30～11：00
はぐ♡くむセンター
わらべうた

授乳育児相談
10：00～正午
はぐ♡くむセンター

場所

よくわからない！生活習慣病って？ 当てはまるほど高い！生活習慣病リスク

さぁ！生活習慣病を予防しよう

ココが怖い！生活習慣病

メタボ・高血圧・痛風・糖尿病･･･あれもこれも生活習慣から

生活習慣病を知って健康長寿へ！

秋真っ盛り♪
一年の中でも一番気持ちの良い季節ですね。

地域子育て支援センターでも、屋外でのイベントや身体
を動かすイベントを企画しています！

気になるものがあればぜひご参加ください。
心地よい気候で身体を動かすと、心も体も楽になるかも
しれませんよ。
お待ちしています

　　印のものは「宇治田原子育て応援アプリ・
　　母子モ」からも予約していただけます。

こんにちは！
地域子育て支援センターです

奥山田にお住まいの方に限らずどなたでもご参加ください♪

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

注　意
※すべての事業の参加と
　プレイルームの利用は
　予約制（各回3組まで）です。
　事前にお電話ください。

みんなで
神社の境内を
散策しましょう。

保育ルーム
あります♪
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