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詳細は市ホームページを

　　　ご確認ください。
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「みっきぃ☆シニア健康サポート事業」お役立ち情報③「みっきぃ☆シニア健康サポート事業」お役立ち情報③「みっきぃ☆シニア健康サポート事業」お役立ち情報③「みっきぃ☆シニア健康サポート事業」お役立ち情報③

皆さん！運動習慣はありますか？

町ぐるみ吉川地区の後期高齢者のうち

週1回以上運動している方の割合
（三木市平均69.9％）

運動習慣は、フレイル・転倒予防に有効です。

貯筋＝筋肉量をキープしておくこと

筋肉の貯金があれば、病気や怪我になっても

今までの生活に戻ることができます。

貯筋のためにできること

寝たり座ったりしたままの時間をなるべく

なくし、積極的に身体を動かしましょう。

大切な　足腰の筋肉！

からだの筋肉の約7割は足腰の筋肉です。

「立つ・歩く・座る」を支えます。

梅雨でも室内でできる❕❕

貯筋運動　　貯筋運動　　貯筋運動　　貯筋運動　　をご紹介します

かかと上げ下げ運動かかと上げ下げ運動かかと上げ下げ運動かかと上げ下げ運動

足の前蹴り運動足の前蹴り運動足の前蹴り運動足の前蹴り運動

① 椅子の背に触れた状態で立つ

② つま先立ち→かかと落とし　を繰り返す

効果のある筋肉：ふくらはぎ

① 両手を座面につけ、姿勢よく座る

② 片足をまっすぐ伸ばす

※膝が痛くならない角度で

  材料（４人分）

　　　もやし　　 １３０ｇ マヨネーズ　　　大さじ２/３

　　　人参　　　　　 　２５ｇ しょう油　　　　　小さじ２/３

　　　きゅうり 小１本 Ａ 砂糖 小さじ１/３

　　　ツナ缶　　　　　　　　　４５ｇ すりごま 大さじ２/３

　　　塩 小さじ１/３ こしょう 　　適量

1人分

　エネルギー　 　５８kcal

　たんぱく質　 　  ３．３ｇ

　脂質　　　　 　　　３．８ｇ

　塩分　　　　　　 　０．４ｇ

①　もやしは洗って水気をきってから、フライパンで

     からいりしておく。

②　人参、きゅうりはせん切にして塩をふっておく。

③　ボウルにAを入れて混ぜ合わせる。人参ときゅうりの

　　　水気をしぼって入れる。もやし、ツナ缶も油をきって

    　入れて全体を混ぜ合わせる。 

④　器に入れて好みでこしょうをふる。

※掲載内容は5月23日時点の情報です。

５月以降に高齢者などの重症リスクの高い方を対象に、追加接種を実施しています。

　【　【　【　【期間期間期間期間　　　　８８８８月月月月３１３１３１３１日日日日（（（（木木木木））））までまでまでまで】】】】

　➤対象者　　　　①６５歳以上の方

　　　　　　　　　　　②１２歳以上６４歳以下で基礎疾患がある方

　　　　　　　　　　　③医療従事者や高齢者施設などの従事者

　➤接種券　　緑色の接種券（対象者に随時発送）

①①①①はははは申請不要申請不要申請不要申請不要　　　　

②③②③②③②③はははは接種券発行接種券発行接種券発行接種券発行のののの申請申請申請申請がががが必要必要必要必要

　➤接種場所　市内のワクチン接種実施医療機関

　　　　　　　　　　または集団接種会場（総合保健福祉センター）

※秋以降にすべての方に対して追加接種が実施される予定です。
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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

　トレーニングルーム内の運動機器は、無料で
　ご自由に利用いただけます。詳細は、健康福祉課
　（℡：72-2210） までお気軽にお問合せ下さい♪

＊健康プールレッスン　タイムテーブル＊

吉川健康福祉センターの行事予定　【令和５年６月】

1階　相談室 要予約
2階　コミュニティホール

1階　相談室

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☎）

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）

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

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)

  6月　 1日（木）　13：30～16：00  6月　 1日（木）　13：30～16：00  6月　 1日（木）　13：30～16：00  6月　 1日（木）　13：30～16：00

  6月　 7日（水）・16日（金）14：00～16：00  6月　 7日（水）・16日（金）14：00～16：00  6月　 7日（水）・16日（金）14：00～16：00  6月　 7日（水）・16日（金）14：00～16：00

  6月 ２2日（木）　10：00～16：00  6月 ２2日（木）　10：00～16：00  6月 ２2日（木）　10：00～16：00  6月 ２2日（木）　10：00～16：00

吉川民生委員児童委員協議会定例会吉川民生委員児童委員協議会定例会吉川民生委員児童委員協議会定例会吉川民生委員児童委員協議会定例会

会場等会場等会場等会場等

1階　相談室

  ６月　 8日（木）　1４：00～1５：30  ６月　 8日（木）　1４：00～1５：30  ６月　 8日（木）　1４：00～1５：30  ６月　 8日（木）　1４：00～1５：30

日時日時日時日時

《加東健康福祉事務所からのお知らせ》

日程日程日程日程

6月22日（木）6月22日（木）6月22日（木）6月22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。

・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。

★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

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

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

事業名事業名事業名事業名

健康プール・トレーニングルームのレッスン　あなたも体験してみませんか！！

　恵みの雨で室内で過ごすことが多く、運動不足になっていませんか？

天候を気にせず運動できる当センターを、健康づくりのためにご活用ください★


