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吉川地区 三木市全体

  材料（４人分）

A

無料無料無料無料

１０時～１１時３０分

【問い合わせ・申し込み先】

７２－２２１０（健康福祉課）

第153号

発行発行発行発行

2023.12.01

「みっきぃ☆シニア健康サポート事業」お役立ち情報⑨「みっきぃ☆シニア健康サポート事業」お役立ち情報⑨「みっきぃ☆シニア健康サポート事業」お役立ち情報⑨「みっきぃ☆シニア健康サポート事業」お役立ち情報⑨

みなさん、気持ちが沈みがち…ということはありませんか？

気持ちが沈んでしまうなどのうつ症状は高齢者の２～3割程度に見られるそうです。

高齢期の心の不調は、疲れやすい、痛いなど身体症状としてあらわれることもあります。

吉川地区の後期高齢者のうち

健康状態があまりよくないと答えた方の割合

高齢期は身体的な衰えに加え、家族や友人との死別、仕事や家庭での役割

がなくなるなど喪失感を抱きやすいため、うつ状態になりやすいと言われています。

こんな症状ありませんか？こんな症状ありませんか？こんな症状ありませんか？こんな症状ありませんか？

不安で落ち着かない

物事が決められなくなった

根気が続かない

夜中に何度も目が覚める

食欲がない

好きなことに興味がなくなった

身体的な衰え

こどもの巣立ち

家族や友人との死別

退職

心を元気にするポイント心を元気にするポイント心を元気にするポイント心を元気にするポイント

✪生活リズムを整えましょう。

✪ゆっくり休む時間をつくりましょう。

✪つらい気持ちは我慢せず話しましょう。

✪毎日笑って過ごしましょう。

✪社会とのつながりを大切にしましょう。

✪散歩など外出する回数を増やしましょう。

口角を上げて

免疫アップ☺

社会参加の割合が高い地域ほど認知症やうつの

リスクが低いという研究結果が出ています。

地域の方との交流を大切にしましょう。

落ち込みが続くときは…

早期に治療を受ければ回復することも多いです。

専門の医療機関で診てもらいましょう。

町ぐるみ健診結果相談会・成人保健相談のご案内町ぐるみ健診結果相談会・成人保健相談のご案内町ぐるみ健診結果相談会・成人保健相談のご案内町ぐるみ健診結果相談会・成人保健相談のご案内 【健康運動講習会　絶賛開催中！】【健康運動講習会　絶賛開催中！】【健康運動講習会　絶賛開催中！】【健康運動講習会　絶賛開催中！】

ストレッチやチェアエクササイズなど

楽しく体を動かしましょう♪

 １２月　５日 （火）  １２月１９日 （火）

　１月１６日 （火） 　１月３０日 （火）

　２月１３日 （火） 　２月２７日 （火）

吉川健康福祉センター

トレーニングルームにて

①干し椎茸は戻してせん切りにする。油揚げは熱湯をかけて油抜きをし、

　　水気をしぼってせん切りにする。れんこんは薄いいちょう切りにし、

　　酢水につける。大根、人参は皮をむいてせん切りにする。

②きぬさやは茹でて、斜めのせん切りにする。

③フライパンにごま油を熱して、①の材料を炒める。全体に火が通り、

　 しんなりしたらＡを加えて、汁気が少し残る程度まで炒める。

④器に盛り、きぬさやを散らす。

1人分　エネルギー　 　４５kcal７３ｋcal

　たんぱく質　 　  ３．６ｇ１．５ｇ

カルシウム ２１㎎

　脂質　　　４．５ｇ

　塩分　　　０．６ｇ

大根

人参

れんこん

干し椎茸

油揚げ

１００ｇ

２５ｇ

４０ｇ

１枚

２/３枚

酢 大さじ２

砂糖 大さじ１

しょう油 大さじ１

ごま油 大さじ１

きぬさや １５ｇ

お節料理の一品にいかがですか？

レシピ提供：いずみ会

町ぐるみ健診の結果はいかがでしたか？

健診は受けた後が大切です★

一緒に生活習慣の改善をしていきましょう♪

1２月１３日（水）1２月１３日（水）1２月１３日（水）1２月１３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

【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

　　健診結果もぜひお持ちください！　　健診結果もぜひお持ちください！　　健診結果もぜひお持ちください！　　健診結果もぜひお持ちください！

※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）
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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１2月】

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）   12月 　4日（月）　13：30～16：00  12月 　4日（月）　13：30～16：00  12月 　4日（月）　13：30～16：00  12月 　4日（月）　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

1階　相談室1階　相談室1階　相談室1階　相談室

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   12月  14日（木）　14：00～15：30  12月  14日（木）　14：00～15：30  12月  14日（木）　14：00～15：30  12月  14日（木）　14：00～15：30 2階　コミュニティホール2階　コミュニティホール2階　コミュニティホール2階　コミュニティホール

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

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   12月　 6日（水）・15日（金）14：00～16：00  12月　 6日（水）・15日（金）14：00～16：00  12月　 6日（水）・15日（金）14：00～16：00  12月　 6日（水）・15日（金）14：00～16：00

❆❆❆❆❆❆❆❆　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　 ❆❆❆❆❆❆❆❆

　１２月２９日（金曜日）から1月３日（水曜日）まで、

年末年始のため全館休館となります。

１月４日（木曜日）から通常通りご利用いただけます。

トライやるウィーク(職場体験 11/13～11/17)を終えてトライやるウィーク(職場体験 11/13～11/17)を終えてトライやるウィーク(職場体験 11/13～11/17)を終えてトライやるウィーク(職場体験 11/13～11/17)を終えて

トライやるウィークで吉川中学校から来た小林　志空です。

ぼくは吉川健康福祉センターで5日間と短い期間に多くを学ぶことが

できました。皆さん優しく教えてくださるのでとてもわかりやすかった

です。フレイル対策や家で出来る運動、そして高齢者の方皆さん

気軽に話してくださるのでとても元気をいただきました！

この一週間ありがとうございました。 

《加東健康福祉事務所からのお知らせ》

日程日程日程日程

12月21日（木）12月21日（木）12月21日（木）12月21日（木）

★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

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。

・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。

事業名事業名事業名事業名 内容内容内容内容


