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梅雨入りして蒸し暑い日が増え、体に湿気が溜まりや
すい時期。低気圧や高い湿度の影響で、体のだる重さ
や吹き出物、頭痛、意欲の低下が起こりやすい。
➤おすすめ食材…みょうが、きゅうり、ごぼう等

陽気がピークに達す。心が活発になる一方で、梅雨と
強まる暑さで、負担がかかりやすい時期。下痢や皮膚
トラブルが起こりやすく、気分も塞ぎがちになる。
➤おすすめ食材…緑豆、梅、セロリ、スイカ等

無料

成人保健相談
　　・健診結果相談会

～コープこうべ　コラボイベント開催～

骨の健康、一緒に考えてみませんか？
ぜひお誘い合ってご来場ください♪

【予約・問合せ先】健康福祉課　72-2210

要予約

あなたの骨、
お元気ですか？

健康相談（医師・保健師・栄養士）
検尿・血圧測定・体脂肪測定

骨の健康度チェック
理学療法士等の相談
レシピ配布
血圧・体脂肪測定

個別健康相談

コープこうべコラボイベント 予約不要　健康アプリポイント付与

手首で測定します

養生のポイント

日時：６月１０日（水）
受付：14時～15時30分

５月に入り暑さが増してきましたが、体調はいかがですか？
６月に入ると、梅雨入りと夏至を迎えるため、低気圧や高い
湿度の影響で自律神経が乱れ、心身の不調が出やすくなります。
本格的な猛暑が始まる前に生活習慣を整えましょう😊

梅雨型熱中症とは？
気温20度台でも湿度が80％を超えると、
体内の熱が逃げず体温が上昇、熱中症に
つながります。早めの熱中症対策を！

　ストレスを和らげるケア　
・ぬるめのお湯にゆっくり浸かる
・軽い運動で発汗を促す
・柑橘類などの香りでイライラや
　不安を和らげ気の巡りを改善

自律神経を整え、汗をかく

①エアコン、除湿器の活用
「室温28度以下、湿度40～60％」をキープ
②こまめな水分・適度な塩分補給
   スポーツドリンクや経口補水液、塩分タブレットを活用
③日傘や帽子の着用、吸水性・速乾性の高い衣服を選ぶ

健康アプリ☆
ポイント付与

体を整える食材を選ぶ

✩ １人分 
　エネルギー　 　たんぱく質　 　　 脂質　　　　　 塩分　　　

 　　４９kcal　　 　　１．８g　　  　　　　１．２g　　  　１．６g 

材料　（４人分） 梅だれ

梅干し果肉　　　２０ｇ

みりん　　　　　 小さじ２

しょうゆ　　　　  小さじ１

ごま油　　　     小さじ１

しめじ　　　　１００ｇ

きゅうり　　 　 ６０ｇ

長いも　 　　１５０ｇ　  　

　夏至
　げ　　し

（６月21日頃～７月６日頃）

　芒種
ぼうしゅ

（６月6日頃～20日頃）
　余分な水分と熱を排出する食材を選ぶ
・水分を排出：そら豆、枝豆、小豆
・熱を冷ます：きゅうり、緑豆、スイカ
・胃腸や体のケア：梅、みょうが、ごぼう
・糖分・カフェインの摂りすぎに注意

疲労回復、
夏バテ予防に♪

    【作り方】
①　しめじは石づきを取り、小房に分けて茹でる。

  　　 火が通ったら冷ましてしっかりと水気をきる。
②　きゅうりは２㎜の斜め切りにしてから、せん切りにする。
③　長いもは皮をむいて酢水につけてアクを抜き、
　　 長さ４㎝の棒状に切る。
    （酢水の割合は、水400mlに酢小さじ1が目安）
④  梅干しは、種を取り除き、包丁で果肉を細かく刻み、
　 　ボウルに入れて、他の調味料と合わせて混ぜる。
⑤　④に①、②、③を加えて混ぜ合わせ、味がなじんだら
　　 器に盛り付ける。

6月の二十四節気







【プール利用料】　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＊

 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） 午後（１３：３０～１６：３０） 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
　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 　　※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。

日

火

木

土

お得な回数券

あります！！

★ トレーニングルームにおけるレッスン ★

毎週木曜日 (1) 19:20 ～ 19:50

(2) 20:00 ～ 20:30

《加東健康福祉事務所からのお知らせ》

1階　あい愛プラザ市民ふくし相談 （72-2940）  ６月  １日（月）　１３：３０～１６：００

 ６月２５日（木）  １０：００～１６：００

吉川民生委員児童委員協議会定例会  ６月１１日（木）　１４：００～１５：３０

障がい者福祉相談

頭の健康チェック (72-2222)

 ６月  ３日（水）・１９日（金）  １４：００～１６：００

1階　相談室　要予約

1階　相談室

イベント・事業名 (連絡先） 日時 会場等

２階　コミュニティーホール

吉川健康福祉センターの行事予定　　【令和8年6月】

日時

６月１０日（水）

６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。

★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 内容

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思でやめられない等

・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。

こころのケア相談 眠れない、不安が強い、食欲がない、思春期・ひきこもり等

☎   72-0180

FAX 72-1680

　　〒６７３－１１９２ ☎ 72-2210

　　　　三木市吉川町大沢４１２ FAX 72-1680

☎ 72-0183

FAX 72-1694

　　 ☎  72-2222

　 FAX 72-1680

　吉川児童館 ☎・FAX 72-2220

　社会福祉法人　三木市社会福祉協議会 ☎   72-2940

   　　　　　　　　　                      よかわステーション FAX 76-2244

　三木市シルバー人材センター　 吉川地区作業事務所 ☎・FAX  72-1361

三木市地域包括支援センター　　吉川サブセンター

吉川支所（吉川健康福祉センター）

三木市吉川支所

市民生活課

健康福祉課

地域振興課

三木市吉川支所

三木市地域包括支援センター 吉川サブセンター

72-0180

健康運動講習会のご案内
日　時：６月１６日（火）

　　　　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

ごさん運動機器の活用方法
筋力アップ体操など
体験できますよ♪

参加者募集中！


