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レシピ提供：いずみ会

みっきぃ☆健康ミニフェスタみっきぃ☆健康ミニフェスタみっきぃ☆健康ミニフェスタみっきぃ☆健康ミニフェスタ inininin吉川吉川吉川吉川

健康づくり推進員会共催

いくつになっても健康に過ごしたい！

健康づくりのためにできることを一緒に考えませんか？

様々なブースをご用意してお待ちしております♪

（血管年齢測定・動体視力測定など）

（自律神経チェック・お薬相談など）

（AEDの使い方、応急処置クイズなど）　

（ロコモチェック、運動アドバイスなど）　　

（みっきぃ☆健康アプリの紹介など）

健康チェックコーナー

チャレンジ！体力測定コーナー

知ろう！応急手当コーナー

気軽に健康相談コーナー

いろいろ情報コーナー

日時：令和６年３月２日（土）　１３時～１６時日時：令和６年３月２日（土）　１３時～１６時日時：令和６年３月２日（土）　１３時～１６時日時：令和６年３月２日（土）　１３時～１６時

場所：吉川健康福祉センター場所：吉川健康福祉センター場所：吉川健康福祉センター場所：吉川健康福祉センター

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

【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

【問い合わせ・申し込み先】

７２－２２１０（健康福祉課）

第156号第156号第156号第156号

発行発行発行発行

2024.3.12024.3.12024.3.12024.3.1

「みっきぃ☆シニア健康サポート事業」お役立ち情報⑫「みっきぃ☆シニア健康サポート事業」お役立ち情報⑫「みっきぃ☆シニア健康サポート事業」お役立ち情報⑫「みっきぃ☆シニア健康サポート事業」お役立ち情報⑫

みなさん、フレイルフレイルフレイルフレイルという言葉ご存知ですか？

フレイルとは・・・

病気ではないが、心や体、社会的な機能が低下している状態のこと。

放っておくと要介護状態になる可能性があります。

フレイルに早く気づき、毎日の生活を見直すことで、健康な状態に

近づけることができます。

あなたはいくつ当てはまりますか？

□　半年くらいの間に体重が2～3㎏減った。

□　疲れやすくなった

□　歩くのが遅くなった

□　ペットボトルのふたが開けにくい

□　体を動かすことが減った

いつからだって遅くない！

今日からフレイル予防を始めましょう！

フレイル予防の３つのポイント

栄養、口腔ケア

・しっかり噛んでしっかり食べる

・1日3食　バランスの良い食事

１～２つ当てはまったら

　フレイル予備群　フレイル予備群　フレイル予備群　フレイル予備群

3つ以上当てはまったら

　　フレイル　　フレイル　　フレイル　　フレイル

・週に1回以上の外出とおしゃべり

・今までより＋10分 ＋10分 ＋10分 ＋10分 多く動こう！

運動

社会参加

  材料（２人分）  材料（２人分）  材料（２人分）  材料（２人分）

ご飯

キャベツのせん切り

サバの味噌煮缶

生姜

✩ 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

 　４７２kcal　　　１６．９g　　　１１．８g　  １．０ｇ

３００ｇ

１５０g

 １缶

 １０g

【作り方】

① 深めの耐熱皿にせん切りキャベツとさば缶を汁ごと入れて、

　  ラップをかけて電子レンジ(500w）で3分加熱する。

② 生姜は皮をむいて、せん切りにする。

③ ①を混ぜ合わせる。

④ 器にご飯を盛り、③をのせて生姜を散らす。

３月1３日（水）受付時間14時～15時３０分３月1３日（水）受付時間14時～15時３０分３月1３日（水）受付時間14時～15時３０分３月1３日（水）受付時間14時～15時３０分
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（ロコモチェック、運動アドバイスなど）　　
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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＊

使用料改定のお知らせ使用料改定のお知らせ使用料改定のお知らせ使用料改定のお知らせ

貸室の使用料を改定します。

トレーニングルームが有料となります。

詳しくは下記までお問い合わせください。

【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）

令和6年令和6年令和6年令和6年

4/1～4/1～4/1～4/1～

《加東健康福祉事務所からのお知らせ》

吉川健康福祉センターの行事予定　　【令和6年3月】吉川健康福祉センターの行事予定　　【令和6年3月】吉川健康福祉センターの行事予定　　【令和6年3月】吉川健康福祉センターの行事予定　　【令和6年3月】

　　3月　28日(木）　10：00～16:00　　3月　28日(木）　10：00～16:00　　3月　28日(木）　10：00～16:00　　3月　28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）   　3月 　4日（月）　13：30～16：00  　3月 　4日（月）　13：30～16：00  　3月 　4日（月）　13：30～16：00  　3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   　3月  14日（木）　14：00～15：30  　3月  14日（木）　14：00～15：30  　3月  14日（木）　14：00～15：30  　3月  14日（木）　14：00～15：30 吉川町公民館吉川町公民館吉川町公民館吉川町公民館

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   　3月　6日（水）・15日（金）14：00～16：00  　3月　6日（水）・15日（金）14：00～16：00  　3月　6日（水）・15日（金）14：00～16：00  　3月　6日（水）・15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)

日程日程日程日程

３月２１日（木）３月２１日（木）３月２１日（木）３月２１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。

事業名事業名事業名事業名 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 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。

★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

　　【献血のお知らせ】

日時：3月4日（月）13:45～16:00

場所：吉川図書館

※献血のご協力をお願いします。


