
【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

＊・＊ 豚肉ときのこのポン酢炒め ＊・＊

《加東健康福祉事務所からのお知らせ》

【１人分】

レシピ提供：いずみ会

二十四節気と健康づくり

吉川健康福祉センターの行事予定　　【令和8年6月】

☎   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

🌺休館日のお知らせ🌺
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※11月3日(火)・11月23日(月)は祝日のため休館です。

健康運動講習会のご案内
※11月3日(火)
　11月23日(月)は
　祝日のため全館休館です。

日時 11月17日(火)
10：00～11：30

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

【予約・問合せ先　健康福祉課　☎72-2210】

会場：吉川健康福祉センター

内容：健康相談、血圧測定、体脂肪測定、尿検査など 【予約・問合せ先】健康福祉課　72-2210

日時 12月9日(水)
受付14：00～15：30

健診結果や受診先、栄養に関すること等

医師・保健師・栄養士がご相談に応じます。

生活習慣改善について一緒に考えましょう♪

暦の上では立冬を迎え、いよいよ冬の足音が聞こえてくる時期となりました。日中と朝晩の
大きな気温差は、自律神経に負担をかけ、体に疲れがたまりやすくなります。「なんとなく

体がだるい」「風邪気味かな」と感じたら、無理をせず、早めの休息を心がけましょう😊

　立冬
りっとう

（11月８日頃～11月21日頃） 　小雪
しょうせつ

（11月22日頃～１2月6日頃）

　エネルギー　 　たんぱく質　 　　 脂質　　　　　 塩分　　　

 　１０９kcal　　 　　　８．２g　　  　　４．０g　　    　０．７g 

材料　（２人分）

酒　　　　　大さじ１

ポン酢　　 大さじ１

サラダ油　小さじ１

豚もも薄切り肉　　６０ｇ　　　

にんじん　　　　　　２０ｇ

舞茸　　　　　　　　 ６０g

ピーマン　 　　　 　２０ｇ

しめじ　　　　　　 　６０ｇ
玉ねぎ　　            ５０ｇ

①　豚肉を5㎝程に切る。舞茸としめじは石づきを取り、
　 　ほぐしておく。玉ねぎ、ピーマンは１㎝幅に切り、
　 　にんじんはせん切りにする。
②　フライパンにサラダ油を入れ、中火で熱し、豚肉を
　 　炒める。色が白く変わったら、酒を加える。
③　にんじん、玉ねぎ、舞茸としめじ、ピーマンに火を
　　 通し、最後にポン酢を入れる。
④  器に盛り、完成。

お申し込みは

こちら↓

立冬を過ぎたら早寝「遅」起き

血行促進 リラックス
　 効果

みかん湯　11月の季節湯みかん湯　11月の季節湯

今月の二十四節気

乾燥させたみかんの皮（陳皮）を
ガーゼや不織布の袋に入れ、湯舟
に浮かべるだけ♪

「長袖・長ズボン」パジャマへ衣替え

　快適な室温・湿度に保つ
　室温16～22℃、湿度50～60％

　湯たんぽ・レッグウォーマーの活用
　温かい素材の寝具を選ぶ

小春日和と厳しい寒さが入れ替わりに訪れる。寒暖
差から体を守るために自律神経が活発に働き、多く
のエネルギーを消耗します。元気が出ない、体のだ
るさ、消化不良や食欲不振などが起こります。

➤おすすめ食材…さつまいも、舞茸、ねぎ、りんご

心地よい睡眠のために😊

皮に含まれる「リモネン」が
血流を促進させ、身体を芯から

温め湯冷めを防ぎます😊

日の出前から起きて活動すると、
エネルギーを消耗してしまいます。
ゆっくり休むよう心掛けましょう♪

暦の上では冬の始まり。日中との気温差があり、
体調を崩して風邪をひきやすくなります。冷え込
みにより外出がおっくうになり、内向的な気持ち
になりがちです。

➤おすすめ食材…生姜、ゆり根、なめこ、みかん

ヒートショックにご用心

☑湯温40～41℃に設定

☑脱衣所20℃以上に保温

☑浴室を温める

☑かけ湯をする

☑入浴前の声掛け

　ヒートショックとは・・・

　急激な血圧の変動により、心筋
　梗塞、不整脈、脳梗塞や失神など
　を起こします。

入浴前に
確認しましょう

イベント・事業名 （連絡先）

1階　あい愛プラザ市民ふくし相談 （72-2940） １１月  ２日（月） １３：３０～１６：００

１１月２６日（木） １０：００～１６：００

吉川民生委員児童委員協議会定例会 １１月１２日（木） １４：００～１５：３０

障がい者福祉相談

頭の健康チェック (72-2222)

１１月　４日（水）・２０日（金）１４：００～１６：００

1階　相談室　要予約

1階　相談室

日時 会場等

２階　コミュニティーホール

日時

１１月２６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。

・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　　電話：０７９５－４２－９３６７（地域保健課）　
　　　　　　　　　　　　 住所：加東市社１５５０（社総合庁舎改修のため、旧加東市立社小学校へ仮移転）

事業名 内容

眠れない、不安が強い、仕事が続かない、思春期・ひきこもり問題等こころのケア相談




