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やってみよう！　みっきぃやってみよう！　みっきぃやってみよう！　みっきぃやってみよう！　みっきぃ✩✩✩✩いきいき体操①いきいき体操①いきいき体操①いきいき体操①

　皆さんは何か運動をしていますか？

吉川健康福祉センターには健康プールやトレーニングルームがあり、

個人や多くのグループの方にご利用いただいています。

  運動が必要とはわかっているけど、何をしたらいいかわからないと

なかなか一歩を踏み出せない方、一人では三日坊主で・・という方

　仲間と一緒に、みっきい✩いきいき体操を始めてみませんか？

　　みっきぃ✩いきいき体操とは

生活の中にある「歩く」「立つ」「座る」「またぐ」といった生活動作に

役立つように考えられた体操で、要介護状態になる原因で多い、転倒･骨折･

足の関節疾患に対応した内容となっています。

R6.３月現在三木市内に自主教室が123か所あります。

吉川健康福祉センターで週に1回活動されている「いきいきはばたん」

さんに、みっきぃ✩いきいき体操の感想をお聞きしました。

はばたんが発足した15年前

から参加。私は持病があるため、

運動機能が低下していました。

続けることで足腰の筋力がつき、

関節の動きもよくなり、

85歳になった今でも元気に動き

回れて本当に感謝しています。

体操に参加して2年。筋力アップ、

脳活（おしゃべり）も楽しめて

とてもいいです。将来の自分のために

楽しみながら続けていきたいです。

わたしは錘をつけて足を上げる腹筋運動が

苦手でしたが、続けているといつの間にか

出来るようになりました。皆、無理なく

できる範囲で楽しく運動をしています。

転倒骨折予防教室転倒骨折予防教室転倒骨折予防教室転倒骨折予防教室 参加者募集！！参加者募集！！参加者募集！！参加者募集！！

みっきぃ✩いきいき体操で楽しく体を動かしましょう！

※希望者には送迎があります。

日時：令和６年５月１３日～８月５日　

　　　毎週月曜日（全12回）14:00～15:30

場所：吉川健康福祉センター

内容：①みっきぃ☆いきいき体操　②介護予防に関する講話

対象者：市内在住の６５歳以上で、初めてみっきぃ✩いきいき体操に

           参加される方(介護認定をうけている方はお問い合わせください)

費用：無料　　定員：20名　

持ち物：タオル・飲料・上靴

4月1日4月1日4月1日4月1日～申込みを開始します！

申込み先：三木市社会福祉協議会　

　　　　　☎82-4043

申込期限　 4月30日（火）4月30日（火）4月30日（火）4月30日（火）まで

たんぱく質がとれるお手軽レシピを掲載！

献立作りにご参照ください(´▽｀*)

  材料　（６～８人分）  材料　（６～８人分）  材料　（６～８人分）  材料　（６～８人分）

ツナ缶

水煮大豆

人参

米

水

しょう油 大さじ 　１

砂糖 小さじ　 1/2

水 大さじ 　１ 

【作り方】

① ツナ缶のオイルを半分ぐらい捨て、人参は2㎝ぐらいのせん切り、

　　大豆は水をきっておく。

② フライパンを温め、ツナ、人参、大豆を入れて、中火で人参が

　　しんなりするぐらいまで炒める。

③ ②にしょう油、砂糖、水を加えて炒める。

④ 炊きあがったご飯に③を混ぜる。

小1缶（７０g)

８０g

１００g

３カップ

３カップ強

✩ １人分 

エネルギー　 たんぱく質　 　脂質　　　塩分

 　317kcal　　　１５．０g　　　７．６g　  ０．５ｇ
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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  㸯⃣ 㸯⃣ 㸯⃣ 㸯⃣ 19：15－19：4519：15－19：4519：15－19：4519：15－19：45

  　　　　　　　　　　㸰⃣㸰⃣㸰⃣㸰⃣ 20：00－20：30 20：00－20：30 20：00－20：30 20：00－20：30

＊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4月】吉川健康福祉センターの行事予定　　【令和6年4月】吉川健康福祉センターの行事予定　　【令和6年4月】吉川健康福祉センターの行事予定　　【令和6年4月】

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   　4月　3日（水）・19日（金）14：00～16：00  　4月　3日（水）・19日（金）14：00～16：00  　4月　3日（水）・19日（金）14：00～16：00  　4月　3日（水）・19日（金）14：00～16：00

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）   　4月 　1日（月）　13：30～16：00  　4月 　1日（月）　13：30～16：00  　4月 　1日（月）　13：30～16：00  　4月 　1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   　4月  11日（木）　14：00～15：30  　4月  11日（木）　14：00～15：30  　4月  11日（木）　14：00～15：30  　4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

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) 　　4月　25日(木）　10：00～16:00　　4月　25日(木）　10：00～16:00　　4月　25日(木）　10：00～16:00　　4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

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☎）

4月29日、５月３日、４日、

5日、6日は祝日のため

休館となっております。

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　 

日程日程日程日程

4月　10日（水）4月　10日（水）4月　10日（水）4月　10日（水）

4月　25日（木）4月　25日（木）4月　25日（木）4月　25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

依存症相談依存症相談依存症相談依存症相談 アルコールや薬物、ギャンブルなどを自分の意志でやめられない等アルコールや薬物、ギャンブルなどを自分の意志でやめられない等アルコールや薬物、ギャンブルなどを自分の意志でやめられない等アルコールや薬物、ギャンブルなどを自分の意志でやめられない等

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

 トレーニングルームの利用料は1回200円、1か月1000円で

 ご利用いただけます。詳細は、健康福祉課【☎：72-2210】

 までお気軽にお問合せ下さい♪


