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皆さん、定期的に体重を記録されていますか？

食欲・体重は

健康の大切な指標です

吉川地区の後期高齢者のうち

半年の間に体重減少があった方の割合
（三木市平均　　8.7％）

最近1週間をふりかえって、下記の10種類下記の10種類下記の10種類下記の10種類

の食品をほぼ毎日食べていましたか？

ほぼ毎日食べている場合を「1点」、食べていない

場合は「0点」で合計点を出します。

□　肉（肉、ハムやソーセージ等）

□　魚（魚・貝、かまぼこ・ちくわ等）

□　卵（鶏卵、うずら等の卵）

□　大豆（豆腐、納豆、厚揚げ等）

□　牛乳（牛乳、ヨーグルト、チーズ）

□　緑黄色野菜（人参、ほうれん草、

　　かぼちゃ、トマト、ブロッコリー等）

□　海藻（わかめ、ひじき、昆布、のり等）

□　いも（じゃがいも、里いも、さつまいも等）

□　果物（りんご、いちご、バナナ等）

□　油を使った料理

判定判定判定判定

あなたの点数は？

7点以上：この調子　4～6点：あと一息

3点以下：フレイルに注意

7点以上を目標に♪7点以上を目標に♪7点以上を目標に♪7点以上を目標に♪

点数が高い方は、身体機能が低下しにくい

と言われています。

低栄養を防ぐ 生活改善のヒント

① 定期的な体重チェック

② １日３食、３つの皿（主食・主菜・副菜）

    を揃える

③ 毎日の口腔ケア

④ 規則正しい生活リズム

⑤ 日中の活動的な暮らし

蒸し暑い毎日です。

小まめな水分補給を心がけましょう。

《　令和5年度　町ぐるみ健診（吉川会場）　》

月月月月 日日日日 曜日曜日曜日曜日

基本・肺・胃・大腸基本・肺・胃・大腸基本・肺・胃・大腸基本・肺・胃・大腸

前立腺・肝炎・骨前立腺・肝炎・骨前立腺・肝炎・骨前立腺・肝炎・骨

歯周病歯周病歯周病歯周病 子宮・乳子宮・乳子宮・乳子宮・乳

29292929 日日日日 〇〇〇〇 〇〇〇〇 〇〇〇〇 1日1日1日1日

30303030 月月月月 〇〇〇〇 ×××× ×××× 午前午前午前午前

申込締切日申込締切日申込締切日申込締切日

（消印有効）（消印有効）（消印有効）（消印有効）

8月2日（水 ）8月2日（水 ）8月2日（水 ）8月2日（水 ）

時間時間時間時間

区分区分区分区分

健診（検診）項目健診（検診）項目健診（検診）項目健診（検診）項目

吉川総合公園吉川総合公園吉川総合公園吉川総合公園

健診（検診）日健診（検診）日健診（検診）日健診（検診）日

10101010

会場会場会場会場

「まちぐるみ健診のお知らせ」

（オレンジ色の封筒）を

1世帯に１部お送りしています。

お申し込みはお早めに♪

①　ピーマンは縦半分に切って、ヘタと種を取り、横に細切りにする。

②　人参は皮をむいてピーマンの大きさに合わせて切る。

③　フライパンにごま油を熱し、ピーマン、人参を炒め、

     さらに、ちりめんじゃこを加えて炒める。

④　野菜に火が通ったら、白ごまを加え、全体にからまったら、

　　  酒、みりん、しょう油を加えてさっと炒める。

1人分

　エネルギー　 　６７kcal

　たんぱく質　 　  ６．６ｇ

　脂質　　　　 　　　４．７ｇ

　塩分　　　　　　 　０．４ｇ

＊・＊ピーマンのじゃこ炒め＊・＊＊・＊ピーマンのじゃこ炒め＊・＊＊・＊ピーマンのじゃこ炒め＊・＊＊・＊ピーマンのじゃこ炒め＊・＊

  材料（４人分）

　　　ピーマン　　 ２個 酒 大さじ１

　　　人参 ５０ｇ みりん 小さじ２

　　　ちりめんじゃこ ３０ｇ しょう油 小さじ２

　　　白ごま 大さじ１ ごま油 小さじ２
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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＊

《加東健康福祉事務所からのお知らせ》

日程日程日程日程

８月２４日（木）８月２４日（木）８月２４日（木）８月２４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

吉川健康福祉センターの行事予定　【令和５年８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)

  8月　  7日（月）　13：30～16：00  8月　  7日（月）　13：30～16：00  8月　  7日（月）　13：30～16：00  8月　  7日（月）　13：30～16：00

  8月　  2日（水）・18日（金）14：00～16：00  8月　  2日（水）・18日（金）14：00～16：00  8月　  2日（水）・18日（金）14：00～16：00  8月　  2日（水）・18日（金）14：00～16：00

  8月   24日（木）　10：00～16：00  8月   24日（木）　10：00～16：00  8月   24日（木）　10：00～16：00  8月   24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　あい愛プラザ

  8月   10日（木）　14：00～15：30  8月   10日（木）　14：00～15：30  8月   10日（木）　14：00～15：30  8月   10日（木）　14：00～15：30

日時日時日時日時

令和令和令和令和５５５５年春開始接種年春開始接種年春開始接種年春開始接種　【　【　【　【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】】】】

①６５歳以上の方：緑色の接種券を順次発送 （申請不要）

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

（申請必要）

 【問合せ先】

  （市） 健康増進課

　☎ ８６－０９００

詳細は市ホームページを

　　　ご確認ください。


