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やってみよう！　みっきぃやってみよう！　みっきぃやってみよう！　みっきぃやってみよう！　みっきぃ✩✩✩✩いきいき体操②いきいき体操②いきいき体操②いきいき体操②

～ストレッチ編～～ストレッチ編～～ストレッチ編～～ストレッチ編～

ストレッチというとスポーツマンが行う運動というイメージはありませんか？もちろん運動の前後に欠かせませんが、

血行改善や痛みの緩和に役立つ気軽な健康法として活用することができます。そんなストレッチについてご紹介します。

【ストレッチの効果】【ストレッチの効果】【ストレッチの効果】【ストレッチの効果】

　✽柔軟性の向上

   ✽
関節可動域の拡大

　✽
リラックス効果

【ストレッチの注意点】【ストレッチの注意点】【ストレッチの注意点】【ストレッチの注意点】

①呼吸を止めない

　呼吸を止めると筋肉が硬くなり、血圧も上がりやすくなります。

②ゆっくり伸ばす

　反動をつけて勢いよく伸ばすと筋肉を痛める原因になります

③伸びている筋肉を意識しながら行うと効果的

✩ １人分 

エネルギー　 たんぱく質　 　脂質　　　カルシウム　　塩分　　　

 　２０６kcal　　　１７．３g　　　１３．３g　 　 ２３８㎎　　　  ０．８ｇ

  材料　（４人分）  材料　（４人分）  材料　（４人分）  材料　（４人分）

卵　　　　　　　　　４個

サバ水煮缶　　　１個（150ｇ）

キャベツ　　　　　２００ｇ

ピザ用チーズ　　３０ｇ

塩・こしょう　　　　少々

サラダ油　　　　　　大さじ１

この一品で、たんぱく質、カルシウムのどちらも１日に必要な量の約1/3を摂ることが出来ます

【作り方】

① キャベツは1㎝角に切る。サバ水煮缶はフォークで粗くほぐす。

② 卵はボウルに溶きほぐし、①、ピザ用チーズ、塩、こしょうを加えて混ぜる。

③フライパンにサラダ油を熱し、②を流し入れる。混ぜて半熟状になるまで

　　火を通し、蓋をしてさらに弱火で３分焼く。

④ ③の上下を返し、蓋をしてさらに弱火で３分焼き、火を止めて２分程度

　　蒸らし、中まで火を通す。

⑤ ④を切り分けて盛り付ける。

　　　　成人保健相談のご案内　　　　成人保健相談のご案内　　　　成人保健相談のご案内　　　　成人保健相談のご案内

6月12日（水）受付時間14時～15時３０分6月12日（水）受付時間14時～15時３０分6月12日（水）受付時間14時～15時３０分6月12日（水）受付時間14時～15時３０分

受付時間：14時～15時30分受付時間：14時～15時30分受付時間：14時～15時30分受付時間：14時～15時30分

内容：健康相談、血圧測定、体脂肪測定、尿検査など内容：健康相談、血圧測定、体脂肪測定、尿検査など内容：健康相談、血圧測定、体脂肪測定、尿検査など内容：健康相談、血圧測定、体脂肪測定、尿検査など

※医師、保健師、栄養士がご相談に応じます※医師、保健師、栄養士がご相談に応じます※医師、保健師、栄養士がご相談に応じます※医師、保健師、栄養士がご相談に応じます

健診結果もぜひお持ち下さい！健診結果もぜひお持ち下さい！健診結果もぜひお持ち下さい！健診結果もぜひお持ち下さい！

令和６年度は年４回の令和６年度は年４回の令和６年度は年４回の令和６年度は年４回の

開催予定です開催予定です開催予定です開催予定です

【問い合わせ・申し込み先】【問い合わせ・申し込み先】【問い合わせ・申し込み先】【問い合わせ・申し込み先】

72-2210（健康福祉課）72-2210（健康福祉課）72-2210（健康福祉課）72-2210（健康福祉課）

　①椅子の背もたれを持ち、伸ばしたい方の足を一歩後ろに引く。

　②両足の親指が外に向かないよう、つま先をまっすぐ前に向ける

　③前側の膝をゆっくり曲げ、アキレス腱の伸びを感じながら１0秒キープする。

　④反対の足も同様に行う。

アキレス腱のストレッチ

　　　　①椅子に浅く腰掛けて左を向き、左手で椅子の背もたれを持ったまま、右足の甲を床につける。

　②右手を左膝に置き、右足を後ろに引いて10秒数える。

　③体の向きを変えて、反対も同様に行う。

太もも前のストレッチ

　①椅子に浅く腰掛け、右足を前に出し、膝を伸ばしてつま先を上げる。

　②両手を膝に置き、身体を前に倒して10秒数え、ゆっくり姿勢を戻す。

　③反対の足も同様に行う。

太もも裏のストレッチ

太もも裏のストレッチ

太もも前のストレッチ
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お得な回数券

あります！！

　(※１)　第3火曜日の11：15～12：00は「障がい者の時間」となります。

日日日日 閉　　館閉　　館閉　　館閉　　館

13:30-14:30

  ※障がい者の時間

土土土土

13:45-14:30

   転倒予防ウォーク＆機能改善

木木木木

9:45-10:30 転倒予防ウォーク 13:45-14:30 19:45-20:30

10:45-11:15 機能改善体操
   転倒予防ウォーク＆機能改善   転倒予防ウォーク＆機能改善

午前（9：00～12：00）午前（9：00～12：00）午前（9：00～12：00）午前（9：00～12：00） 午後（13：30～16：30）午後（13：30～16：30）午後（13：30～16：30）午後（13：30～16：30） 夜間（18：00～21：00）夜間（18：00～21：00）夜間（18：00～21：00）夜間（18：00～21：00）

火火火火

9:45-10:30 転倒予防ウォーク 14:00-14:45

10:45-11:15 機能改善体操
   転倒予防ウォーク＆機能改善

(※１)

【プール利用料】　水着・帽子着用水着・帽子着用水着・帽子着用水着・帽子着用

　　大人(高校生以上)　市内200円　市外300円

　　子ども(小中学生)　 市内100円　市外150円　

　＊小学6年生までのお子様1名に対して、保護者が1名

　　必ず一緒に入水し安全管理をお願いします。

　＊レッスン及び障がい者の時間以外は、自主活動できます。

【レッスン料】　1回　100円

★ トレーニングルームにおけるレッスン ★★ トレーニングルームにおけるレッスン ★★ トレーニングルームにおけるレッスン ★★ トレーニングルームにおけるレッスン ★

        毎週木曜日  毎週木曜日  毎週木曜日  毎週木曜日  ⃣ ⃣ ⃣ ⃣ 19：15－19：4519：15－19：4519：15－19：4519：15－19：45

  　　　　　　　　　　 ⃣⃣⃣⃣ 20：00－20：30 20：00－20：30 20：00－20：30 20：00－20：30

＊健康プールレッスン　タイムテーブル＊

《加東健康福祉事務所からのお知らせ》

休館のお知らせ　 休館のお知らせ　 休館のお知らせ　 休館のお知らせ　 

 トレーニングルームの利用料は1回200円、1か月1000円で

 ご利用いただけます。詳細は、健康福祉課【☎：72-2210】

 までお気軽にお問合せ下さい♪

吉川健康福祉センターの行事予定　　【令和6年5月】吉川健康福祉センターの行事予定　　【令和6年5月】吉川健康福祉センターの行事予定　　【令和6年5月】吉川健康福祉センターの行事予定　　【令和6年5月】

イベント・事業名 (連絡先☎）イベント・事業名 (連絡先☎）イベント・事業名 (連絡先☎）イベント・事業名 (連絡先☎） 日時日時日時日時 会場等会場等会場等会場等

市民ふくし相談（72-2940）市民ふくし相談（72-2940）市民ふくし相談（72-2940）市民ふくし相談（72-2940）   　5月  ７日（火）　13：30～16：00  　5月  ７日（火）　13：30～16：00  　5月  ７日（火）　13：30～16：00  　5月  ７日（火）　13：30～16：00 1階　あい愛プラザ1階　あい愛プラザ1階　あい愛プラザ1階　あい愛プラザ

障がい者福祉相談障がい者福祉相談障がい者福祉相談障がい者福祉相談   　5月　1日（水）・17日（金）14：00～16：00  　5月　1日（水）・17日（金）14：00～16：00  　5月　1日（水）・17日（金）14：00～16：00  　5月　1日（水）・17日（金）14：00～16：00 1階　相談室1階　相談室1階　相談室1階　相談室

頭の健康チェック(72-2222)頭の健康チェック(72-2222)頭の健康チェック(72-2222)頭の健康チェック(72-2222) 　　5月　23日(木）　10：00～16:00　　5月　23日(木）　10：00～16:00　　5月　23日(木）　10：00～16:00　　5月　23日(木）　10：00～16:00 1階　相談室　要予約1階　相談室　要予約1階　相談室　要予約1階　相談室　要予約

５月３日、４日、5日、

6日は祝日・休日のため

全館休館です。

町ぐるみ健診申し込み受付中町ぐるみ健診申し込み受付中町ぐるみ健診申し込み受付中町ぐるみ健診申し込み受付中

お手元にオレンジの封筒は届きましたか？

毎年の健康管理にお役立てください(^^♪

吉川支所でも申し込み受付しております！

日程日程日程日程

５月２３日（木）５月２３日（木）５月２３日（木）５月２３日（木）

・要予約となっておりますので、下記へお申し込みください。　上記以外でも随時、保健師による相談を行っています。・要予約となっておりますので、下記へお申し込みください。　上記以外でも随時、保健師による相談を行っています。・要予約となっておりますので、下記へお申し込みください。　上記以外でも随時、保健師による相談を行っています。・要予約となっておりますので、下記へお申し込みください。　上記以外でも随時、保健師による相談を行っています。

★予約・問合せ先　☎０７９５－４２－９３６７（地域保健課）　住所：加東市社字西柿１０７５－２★予約・問合せ先　☎０７９５－４２－９３６７（地域保健課）　住所：加東市社字西柿１０７５－２★予約・問合せ先　☎０７９５－４２－９３６７（地域保健課）　住所：加東市社字西柿１０７５－２★予約・問合せ先　☎０７９５－４２－９３６７（地域保健課）　住所：加東市社字西柿１０７５－２

事業名事業名事業名事業名 内容内容内容内容

こころのケア相談こころのケア相談こころのケア相談こころのケア相談 眠れない、イライラする、不安が強い、思春期・ひきこもり問題、高齢者のこころの問題等眠れない、イライラする、不安が強い、思春期・ひきこもり問題、高齢者のこころの問題等眠れない、イライラする、不安が強い、思春期・ひきこもり問題、高齢者のこころの問題等眠れない、イライラする、不安が強い、思春期・ひきこもり問題、高齢者のこころの問題等

・本人・家族・関係者・支援者の相談に応じます。　相談は無料です。・本人・家族・関係者・支援者の相談に応じます。　相談は無料です。・本人・家族・関係者・支援者の相談に応じます。　相談は無料です。・本人・家族・関係者・支援者の相談に応じます。　相談は無料です。


