
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
（アクティブ：地域交流会） 24日㊍ 午後

総 合 文 化 セ ン タ ー
（おやじエクササイズ） ４日㊎、18日㊎ 午前

高 尾 公 民 館 18日㊎ 午後
郷 之 口 会 館 17日㊍ 午後
銘 城 台 自 治 会 館 11日㊎ 午前
荒木（やすらぎ荘） 25日㊎ 午後
南 区 公 民 館 23日㊌ 午後
岩 山 会 館 25日㊎ 午前
緑 苑 坂 自 治 会 館 ２日㊌ 午前
禅 定 寺 会 館 ４日㊎ 午後
立 川 公 民 館 10日㊍ 午後
湯 屋 谷 会 館 16日㊌ 午前
奥 山 田 会 館 11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

3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。※すべての事業は予約制です。
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。

健康のお便り
Health　center

健康対策課 ☎88‐6610
子育て支援課 ☎88‐6636

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

　血圧が高ければ、すぐに大きな病気を引き起こ
すということではありません。高血圧の状態が続
き、血管にかかる負担が蓄積されることが病気の

もとになります。
　高血圧は、日々の生活習慣の見直しや、必要で
あれば血圧を下げる薬を飲むことで対応できま
す。血圧の薬は「ずっと飲み続けなければいけな
い」という人もいますが、病気を予防するために
は医師が必要と判断するときはきちんと薬を飲ん
で、血管の負担を抑え病気を予防する必要があり
ます。
▶高血圧が要因となる病気
・脳血管障害（脳出血、脳梗塞ほか）
・心臓病（狭心症、心筋梗塞ほか）
・腎臓病
・動脈硬化関節痛　　　　　　　など

　高血圧予防には普段の生活習慣がポイント。
①うまみ、香り、酸味などを上手く活用し、減塩
を心掛けましょう。（目安：5g未満/日）

②肥満を解消しましょう
③節酒しましょう（目安：純アルコール20g/日
程度�例ビール500ml日本酒1合です）

④適度に運動しましょう（目安：8,000歩/日）

　計測する時々で血圧が変わる･･･ということは
ありませんか？�血圧は日中のちょっとした動作
でも常に変動しています。計測のときには、激し
い運動の前後等ではなく、毎日同じ時間、同じ体
勢で測るようにしましょう。
▶血圧を上げる動作
・激しい運動
・熱いお風呂に入る
・急な温度差
・布団から起き上がる
・飲酒
・喫煙
▶血圧を下げる動作
・横になるなどしてゆっくり休む
・リラックスする

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

　１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

　４日㊎　23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

乳児健康診査　［対象］生後３～５か月

　８日㊋　午後０時50分～１時30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 3 4 5

事業名 授乳育児相談
10：00～正午
はぐ♡くむセンター

栄養相談
午前/午後
はぐ♡くむセンター時間

場所

内容

6 7 8 9 10 11 12
子育て講座
10：00～11：00
はぐ♡くむセンター
お茶教室

ファミサポ会員
養成講座
10：00～11：00
はぐ♡くむセンター
救急法

13 14 15 16 17 18 19
子育て相談
13：00～15：00
はぐ♡くむセンター

授乳育児相談
10：00～正午
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
人形劇

20 21 22 23 24 25 26
春分の日 あそびの広場

10：30～11：00
はぐ♡くむセンター
わらべうた

栄養相談
午前/午後
はぐ♡くむセンター

食育広場
10：00～正午
はぐ♡くむセンター
防災食作り

27 28 29 30 31

場所

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

　血圧とは、心臓から送り出される血液が全身へと流れていくときに、動脈の内側
にかかる圧力のことです。血圧は心臓に近いほど高く、手足などの末端の血管にな
るほど低くなります。
　心臓が収縮して最も強く血液を送り出そうとする時の血圧を最高血圧（収縮期血
圧）といい、心臓が緩んで送り出した血液が心臓に戻ってくる時の血圧を最低血圧
（拡張期血圧）と呼びます。

子育て応援アプリ母子モからも
予約ができる事業

アプリはＱＲから
ダウンロード→

開催時間は
今月の保健・
予防案内まで

知っておこう！ 血圧のおはなし

楽しい
歌と人

形劇

をみん
なで一

緒に

観劇し
ましょ

う。

血圧は常に変動するもの

高血圧を予防しましょう

怖い高血圧…

　地域子育て支援センターは、これまでたくさんの
子育て家庭に利用していただいてきました。子ども
を遊ばせたい時、誰かと話したくなった時、そして、
子育てがつらくなった時に来られる方が多いようで
す。
　まだ足を運んだことがないという方も、ぜひ一度
お越しください。ここでは広い場所で子どもを遊ば
せることができ、同じように子育てをしている方と
話をすることもできます。
　子育てに悩みはつきもの。センターでは、助産師
や臨床心理士、管理栄養士、職員が子育ての相談に
応じます。一人で抱え込まず、相談してください。
　これからも地域子育て支援センターは、子育て家
庭を応援していきます。お気軽に利用してみてくだ
さいね。

地域子育て支援センターは今までも、これから
も「地域」で皆さんの「子育て」を「応援」する
ところです。

自分でお茶を点てて
みませんか？

ファミサポ会員
でない方も参加
できます♪

非常時に役立つ防災
食の作り方を一緒に
学びましょう。

大人気
の

わらべ
うたを

みんな
で

楽しみ
ましょう
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