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吉川地区 三木市全体

無料無料無料無料

「みっきぃ☆シニア健康サポート事業」お役立ち情報⑩「みっきぃ☆シニア健康サポート事業」お役立ち情報⑩「みっきぃ☆シニア健康サポート事業」お役立ち情報⑩「みっきぃ☆シニア健康サポート事業」お役立ち情報⑩

シニアの皆さん、将来の自分はどうありたいですか？

多くの方が『介護が必要とならず、住み慣れた地域で元気に暮らしたい』

とお思いなのではないでしょうか？

R4年度の吉川地区の65歳以上の要介護認定率R4年度の吉川地区の65歳以上の要介護認定率R4年度の吉川地区の65歳以上の要介護認定率R4年度の吉川地区の65歳以上の要介護認定率

要介護度の判定は自立・要支援１～２・要介護1～５の７つに分かれます。

☛ 自立　　　　　支援が必要ない状態

☛ 要支援1～２　日常生活の基本的なことは自分でできるが部分的な支援が必要な状態。

　　　　　　　　適切なサポートがあれば要介護になることを防ぐことができる。

☛ 要介護1～５　日常生活全般で誰かの介護が必要な状態。

　　　　　　　　認知機能の低下があれば要介護となることが多い

自立と要支援であれば適切な支援で要介護を予防できます。

いつまでも健康的に楽しく生活するためにいつまでも健康的に楽しく生活するためにいつまでも健康的に楽しく生活するためにいつまでも健康的に楽しく生活するために

『積極的に社会参加』『運動習慣をもつ』

『栄養価の高い食事を食べる』

   地域包括支援センターとは？   地域包括支援センターとは？   地域包括支援センターとは？   地域包括支援センターとは？

地域で暮らす高齢者高齢者高齢者高齢者を介護・医療・保健・福祉など

様々な側面から支援するための相談窓口相談窓口相談窓口相談窓口です。

ご相談がありましたら、お気軽にお問い合わせください。

地域包括支援センター　吉川サブセンター地域包括支援センター　吉川サブセンター地域包括支援センター　吉川サブセンター地域包括支援センター　吉川サブセンター

����　　　　72727272----2222222222222222

高齢による衰弱

関節の病気 脳血管疾患

要支援・要介護になる原因

認知症 骨折・転倒

【作り方】

① 豆腐はペーパータオルで包み、レンジ（500w）に2分かけて水気を

　 きって粗くつぶす。

② 小松菜は3ｃｍの長さに切る。

③ フライパンにサラダ油を熱し、豆腐を入れて軽く焼き色がついたら、

　 小松菜を加えて炒める。

④ 小松菜がしんなりしてきたら、しょう油とみりん、ツナ缶の順に加えて、

⑤ ④に溶き卵を加えて、卵とじにする。

✩ １人分 （３人分に分けた場合）

エネルギー　 たんぱく質　 　脂質　　　塩分

 148kcal　　　１４．３g　　　　１４．１g　  ０．７ｇ

  材料（3～４人分）

小松菜

木綿豆腐

ツナ缶

卵

サラダ油 大さじ1/2

しょう油 大さじ1/2

みりん 大さじ1/2

１００ｇ

１５０ｇ

1/2缶

2個

レシピ提供：いずみ会

１０時～１１時３０分

吉川健康福祉センター

トレーニングルームにて

【問い合わせ・申し込み先】

７２－２２１０（健康福祉課）

＜経験者の方＞＜経験者の方＞＜経験者の方＞＜経験者の方＞

　１月３０日 （火） 　２月２７日 （火）

＜初参加の方＞＜初参加の方＞＜初参加の方＞＜初参加の方＞

　１月１６日 （火） 　２月１３日 （火）

お正月太りは気になりませんか？

楽しく体を動かし健康管理を始めましょう♪

【健康運動講習会　大好評開催中！】【健康運動講習会　大好評開催中！】【健康運動講習会　大好評開催中！】【健康運動講習会　大好評開催中！】

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

1月１０日（水）1月１０日（水）1月１０日（水）1月１０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６年１月】

　　1月　25日(木）　10：00～16:00　　1月　25日(木）　10：00～16:00　　1月　25日(木）　10：00～16:00　　1月　25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

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）   　1月 　4日（木）　13：30～16：00  　1月 　4日（木）　13：30～16：00  　1月 　4日（木）　13：30～16：00  　1月 　4日（木）　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   　1月  11日（木）　14：00～15：30  　1月  11日（木）　14：00～15：30  　1月  11日（木）　14：00～15：30  　1月  11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   　1月　10日（水）・19日（金）14：00～16：00  　1月　10日（水）・19日（金）14：00～16：00  　1月　10日（水）・19日（金）14：00～16：00  　1月　10日（水）・19日（金）14：00～16：00

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)

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。

「頭の健康チェック」とは？「頭の健康チェック」とは？「頭の健康チェック」とは？「頭の健康チェック」とは？

　＊タッチパネルを用いて記憶力をチェックします。

　＊チェックは20分程度。

　＊ゲーム感覚でお楽しみいただけます。

　＊結果説明、健康相談もあわせて行います。

　＊要予約！まずはお電話ください（☎７２－２２２２）

《加東健康福祉事務所からのお知らせ》

日程日程日程日程

 1月25日（木） 1月25日（木） 1月25日（木） 1月25日（木）

☎０７９５－４２－９３６７（地域保健課）☎０７９５－４２－９３６７（地域保健課）☎０７９５－４２－９３６７（地域保健課）☎０７９５－４２－９３６７（地域保健課）加東市社字西柿１０７５－２加東市社字西柿１０７５－２加東市社字西柿１０７５－２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

✪予約・問い合わせ先✪予約・問い合わせ先✪予約・問い合わせ先✪予約・問い合わせ先

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

・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


