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レシピ提供：いずみ会

✩ １人分 

第１６９号第１６９号第１６９号第１６９号
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～有酸素運動について～

健康・子育て　常識健康・子育て　常識健康・子育て　常識健康・子育て　常識　　今　と　昔

医学は日進月歩…　昔は当たり前だと思われていた常識も時代とともに変わります。

皆さんは少し前の情報をそのまま信じていませんか？　今年度の吉川センターだよりでは、

昔の健康・子育て情報にスポットをあて、新常識にアップデートしていきたいと思います。

昔昔昔昔 20分以上運動しないと体脂肪が燃えない

今今今今

運動開始直後から体脂肪は燃える。

１回5～10分の運動をこまめにしても

効果は同じ！

毎日１０分多く体を動かそう！　毎日１０分多く体を動かそう！　毎日１０分多く体を動かそう！　毎日１０分多く体を動かそう！　

　毎日の生活の中で短時間でも体を動かすことが、

　減量だけでなく、生活習慣病や認知症の予防、

　健康寿命が長くなります。

座りすぎにご用心！座りすぎにご用心！座りすぎにご用心！座りすぎにご用心！

じっとしている時間が長いほど、肥満度が高く、

死亡リスクが高まります！

さあ　あなたもさあ　あなたもさあ　あなたもさあ　あなたも

　　　　　　　　　　始めましょう！　　　　　　　　　　始めましょう！　　　　　　　　　　始めましょう！　　　　　　　　　　始めましょう！プラス・テンプラス・テンプラス・テンプラス・テン

⦿何かしながら　「＋１０」⦿何かしながら　「＋１０」⦿何かしながら　「＋１０」⦿何かしながら　「＋１０」

　・きびきびした動作で掃除

　・テレビを見ながら片足上げ運動

　  ・歯磨きしながら片足立ち

　・近所の方と立ち話　　　　など

⦿座ってできる　「＋１０」⦿座ってできる　「＋１０」⦿座ってできる　「＋１０」⦿座ってできる　「＋１０」

　・仕事の合間に足踏み運動

　・座る時はわざとゆっくり

　・膝裏伸ばしてストレッチ　など

⦿軽めにコツコツ「＋１０」⦿軽めにコツコツ「＋１０」⦿軽めにコツコツ「＋１０」⦿軽めにコツコツ「＋１０」

　・自分のペースでお庭の手入れ

　・背筋を伸ばして早歩き

　・家庭菜園で農作業　　　　など

♪健康運動講習会のご案内♪♪健康運動講習会のご案内♪♪健康運動講習会のご案内♪♪健康運動講習会のご案内♪ 毎月１回開催

初参加者優先

皆さん 運動習慣はありますか？　運動を始めたいけどどうすればいいのか

わからないという方、一緒に運動を始めましょう！

R７年度も トレーニングルームの運動機器の活用方法や自宅でできるストレッチ体操や

筋力アップ運動の体験講習会を実施します�

４月２３日(水) 10時～11時30分４月２３日(水) 10時～11時30分４月２３日(水) 10時～11時30分４月２３日(水) 10時～11時30分

【予約・問合せ先】健康福祉課

　　　　　　　　　72-2210

 場　所： 吉川健康福祉センター　

　　　　　トレーニングルーム

 持ち物 ： 飲み物、トレーニングシューズ

 　　　　 タオル、 運動のできる服装

今年度は簡単にできるレシピを掲載！

献立作りにご参照ください(´▽｀*)

カレー粉、こしょうなどの香辛料をつくと味が引き締まり、薄味でもおいしく

食べることができます。

        材料　（2人分）材料　（2人分）材料　（2人分）材料　（2人分）

もやし　　　　　  100ｇ

鶏ささ身　　　   1本

かいわれ大根　1/2パック

　　　　　　　　（可食部10g）

カレー粉　　　小さじ１

しょうゆ　　　  小さじ１

マヨネーズ　　大さじ1

こしょう　　　　 少々

A

   【作り方】

① もやしを沸騰した湯で30秒間ゆで、ざるに取り粗熱をとる。

② 鶏ささ身はゆでて、中までしっかりと火を通す。粗熱がとれたら粗く裂く。

 　かいわれ大根は根を落とし半分に切る。

③ ボウルにAを混ぜ合わせ、①と②を加えて和える。

　エネルギー　 　たんぱく質　 　 脂質　　　 塩分　　　

 　81kcal　　  　　　7.2g　　  　　  4.7g　  　　 0.6g 
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お得な回数券

あります！！

【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

＊健康プールレッスン　タイムテーブル＊

《加東健康福祉事務所からのお知らせ》

 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♪

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）

　9：45-10：30　転倒予防ウォーク 　13：45-14：30　

10：40-11：10　機能改善体操 　　転倒予防ウォーク＆機能改善

（※）１（※）１（※）１（※）１

　9：45-10：30　転倒予防ウォーク 　13：45-14：30　 　19：30-20：15　

10：40-11：10　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

　13：45-14：30　

　　転倒予防ウォーク＆機能改善

　13：30-14：30

閉　　館閉　　館閉　　館閉　　館 　　※障がい者の時間　　※障がい者の時間　　※障がい者の時間　　※障がい者の時間

（※１）第３火曜日の11：10-12：00は「障がい者の時間」となります。（※１）第３火曜日の11：10-12：00は「障がい者の時間」となります。（※１）第３火曜日の11：10-12：00は「障がい者の時間」となります。（※１）第３火曜日の11：10-12：00は「障がい者の時間」となります。

日日日日

火火火火

木木木木

土土土土

★ 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  㸯⃣ 㸯⃣ 㸯⃣ 㸯⃣ 19：20ー19：5019：20ー19：5019：20ー19：5019：20ー19：50

   　　　　　　　　　㸰⃣㸰⃣㸰⃣㸰⃣ 20：00ー20：30 20：00ー20：30 20：00ー20：30 20：00ー20：30

吉川健康福祉センターの行事予定　　【令和7年４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）  ４月  ７日（月）　１３：３０～１６：００ ４月  ７日（月）　１３：３０～１６：００ ４月  ７日（月）　１３：３０～１６：００ ４月  ７日（月）　１３：３０～１６：００

 ４月２４日（木） １０：００～１６：００ ４月２４日（木） １０：００～１６：００ ４月２４日（木） １０：００～１６：００ ４月２４日（木） １０：００～１６：００

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１０日（木）　１４：００～１５：３０ ４月１０日（木）　１４：００～１５：３０ ４月１０日（木）　１４：００～１５：３０ ４月１０日（木）　１４：００～１５：３０

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

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）

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

日時日時日時日時 会場等会場等会場等会場等

２階　コミュニティーホール２階　コミュニティーホール２階　コミュニティーホール２階　コミュニティーホール

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  ２日（水）・１８日（金）  １４：００～１６：００ ４月  ２日（水）・１８日（金）  １４：００～１６：００ ４月  ２日（水）・１８日（金）  １４：００～１６：００ ４月  ２日（水）・１８日（金）  １４：００～１６：００

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

1階　相談室1階　相談室1階　相談室1階　相談室

　　　　����休館休館休館休館のおのおのおのお知知知知らせらせらせらせ����    

4月29日(火)、５月３日(土)～６日(火)は4月29日(火)、５月３日(土)～６日(火)は4月29日(火)、５月３日(土)～６日(火)は4月29日(火)、５月３日(土)～６日(火)は

祝日等のため全館休館です。祝日等のため全館休館です。祝日等のため全館休館です。祝日等のため全館休館です。

　★献血のご協力ありがとうございました★

　　吉川町商工会との共催で３月５日（水）に献血を

　実施しましたところ、23人の方にお越しいただきました。

日時日時日時日時

４月  ９日（水）４月  ９日（水）４月  ９日（水）４月  ９日（水）

４月２４日（木）４月２４日（木）４月２４日（木）４月２４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

事業名事業名事業名事業名 内容内容内容内容

眠れない、不安が強い、仕事が続かない、思春期・ひきこもり問題等眠れない、不安が強い、仕事が続かない、思春期・ひきこもり問題等眠れない、不安が強い、仕事が続かない、思春期・ひきこもり問題等眠れない、不安が強い、仕事が続かない、思春期・ひきこもり問題等

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、ギャンブル、ゲームなどを自分の意志でやめられない等アルコールや薬、ギャンブル、ゲームなどを自分の意志でやめられない等アルコールや薬、ギャンブル、ゲームなどを自分の意志でやめられない等アルコールや薬、ギャンブル、ゲーム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


