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食べる、話すなど、

生活の要となるお口の機能。

日ごろのお手入れが大切です。

定期的にお口や歯の状態、チェックしていますか？

吉川地区の後期高齢者のうち

お茶や汁物で「むせる」方の割合

はじめましょう♪　毎日コツコツ　✨お口のケア✨

しっかり噛める、お口を保つために

お口・歯を清潔にお口・歯を清潔にお口・歯を清潔にお口・歯を清潔に

毎食後、歯磨きや歯間の

お掃除を。

就寝前の歯磨き・舌の清

掃も行うと効果的です。

お口を動かす心がけをお口を動かす心がけをお口を動かす心がけをお口を動かす心がけを
定期的な歯科健診を定期的な歯科健診を定期的な歯科健診を定期的な歯科健診を

義歯などの活用を義歯などの活用を義歯などの活用を義歯などの活用を

歯が抜けたときは放置せ

ず、歯科で義歯（入れ歯）

などの相談をしましょう。

半年に一度、定期的に歯と

お口のチェックをしても

らいましょう。

普段のおしゃべり、

歌や早口言葉、

朗読もおすすめです。

①舌をべーと出す。

おすすめの　お口の体操①おすすめの　お口の体操①おすすめの　お口の体操①おすすめの　お口の体操①

②のどの奥の方にひく。

③口の両端をなめる。

「パ・タ・カ・ラ」をゆっくり、

　はっきり、繰り返し言う。

「

おすすめの　お口の体操②おすすめの　お口の体操②おすすめの　お口の体操②おすすめの　お口の体操②

  材料（４人分）

　　　かぼちゃ　　 ２００ｇ 練りごま 大さじ１.５弱

　　　ほうれん草 １６０ｇ しょう油 大さじ１

　　　いりごま 　少々 砂糖 大さじ１

だし汁 大さじ２

①　かぼちゃは一口大のくし形に切り、ラップで包んで電子レンジで

　　約２分加熱する。

②　ほうれん草は茹でて、３cmぐらいの長さに切る。

③　ボウルに練りごまを入れて混ぜ、しょう油・砂糖・だし汁を加えて

     混ぜ、①・②を和える。

④　器に盛り、いりごまをかける。

1人分

　エネルギー　 　８３kcal

　たんぱく質　 　  ３．１ｇ

　脂質　　　　 　　　３．０ｇ

　塩分　　　　　　 　０．７ｇ

令和5年秋開始接種が始まります。

詳細は市ホームページか広報９月号で確認してください。

成人保健相談のご案内♪

9月13日（水）受 付時間：14時～15時30分9月13日（水）受 付時間：14時～15時30分9月13日（水）受 付時間：14時～15時30分9月13日（水）受 付時間：14時～15時30分

【内容】医師・保健師・栄養士による健康相談【内容】医師・保健師・栄養士による健康相談【内容】医師・保健師・栄養士による健康相談【内容】医師・保健師・栄養士による健康相談

　　　　血圧測 定・尿検査・血液検査など　　　　血圧測 定・尿検査・血液検査など　　　　血圧測 定・尿検査・血液検査など　　　　血圧測 定・尿検査・血液検査など

　　　　※血液検査のみ　\1,000必要・要予約　　　　※血液検査のみ　\1,000必要・要予約　　　　※血液検査のみ　\1,000必要・要予約　　　　※血液検査のみ　\1,000必要・要予約

【問合 せ先】72-2210（健康福祉課）【問合 せ先】72-2210（健康福祉課）【問合 せ先】72-2210（健康福祉課）【問合 せ先】72-2210（健康福祉課）

【日時】 9月２1日（木）

　　　　　　１３：４５～１６：００

【場所】  吉川図書館

　　　　　　   受付：よかとこルーム

献血にご協力ください！

（吉川町商工会との共催）

＊ 病気やケガなどで輸血を必要と＊ 病気やケガなどで輸血を必要と＊ 病気やケガなどで輸血を必要と＊ 病気やケガなどで輸血を必要と

  　している患者さんのために…　 ＊  　している患者さんのために…　 ＊  　している患者さんのために…　 ＊  　している患者さんのために…　 ＊

ぜひ、ご協力ください☺
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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９月】

1階　 相談室 要予約
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)

  9月　  4日（月）　13：30～16：00  9月　  4日（月）　13：30～16：00  9月　  4日（月）　13：30～16：00  9月　  4日（月）　13：30～16：00

  9月　  6日（水）・15日（金）14：00～16：00  9月　  6日（水）・15日（金）14：00～16：00  9月　  6日（水）・15日（金）14：00～16：00  9月　  6日（水）・15日（金）14：00～16：00

  9月   28日（木）　10：00～16：00  9月   28日（木）　10：00～16：00  9月   28日（木）　10：00～16：00  9月   28日（木）　10：00～16：00

日時日時日時日時 会場等会場等会場等会場等

1階　 あい愛プラ ザ

9月18日（月）・23日（土）は、祝日のため、全館休館なります。

≪ 休館のお知らせ ≫

9月23日（土）～10月8日（日）の期間は、メンテナンスのため健康プールを休館します。

10月10日（火）からは通常通りご利用いただけます。

《加東健康福祉事務所からのお知らせ》

日程日程日程日程

９月２８日（木）９月２８日（木）９月２８日（木）９月２８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


