
公民館からのお便り

健康増進係

子育て・健康課

 Health management

☎ ９８５－４１１８
FAX ９８５－４１５８

福祉センター2階

community  general  support  center
地域包括支援センター係

福祉課

のオ ナト 健康
◉子育て・健康課健康増進係で健康相談ができます。

事業名 月　日 時　間 場　所 内　容

個 別
栄 養 相 談

8 月   5 日㊌ 9 時～ 12 時

  福祉
  センター
   2 階

申　

込　

制

糖尿病などの
食事指導と相談
※ 1 週間前までに
申し込みを
※ 1 人 1 時間

8 月 18 日㊋ 13 時～ 16 時

9 月   2 日㊌ 9 時～ 12 時

デ イ ケ ア
（精神保健）

8 月   7 日㊎
9 時 30 分～ 12 時 レクリエーションや

創作活動など9 月   4 日㊎
こ こ ろ の
健 康 相 談 9 月 11日㊎ 13 時 30 分～　　　

　　　16 時 30 分
専門員による個別相談
※ 1 人 1 時間

※　新型コロナウイルス感染症予防のため、事業内容を変更する場合があります。

※　利用時は、マスクの着用をお願いします。

☎ ９８５－４２０５
FAX ９８５－４２０６

庁舎1階

夏バテで食欲減退―。低栄養に注意！

おいしくバランスよく食べましょう①

　毎日いろんな食品を満遍なく食べ、栄養不足
にならないことが、健康長寿につながります。
　脳と体のエネルギー源となる主食に加え、10
の食品群 （下記参照）からいろんな栄養素を補
うことが重要です。「年を取ったら粗食でいい」
は大間違い。「さあ  にぎやか（に）  いただく」を
合言葉に、１食品群＝１点で、毎日7点以上を目
指しましょう。どんなに少量でも、料理の中に
含まれていれば大丈夫です。「これならできるか
も」という食品群から増やしてみませんか。

▲

食べることは毎日の元気の源
　加齢によって、食事の量が減るとともに筋肉
をつくる力が低下するといわれています。高齢
期は特に、たんぱく質をしっかり摂ることを意識
しましょう。しっかり食べて
丈夫な体をつくり、いつま
でも元気で意欲的な毎日を
過ごしたいですね。
　来月号では、「低栄養を防ぐ10 個のポイント」
を紹介します。
※治療中の病気などで主治医から食事の指導・
指示を受けている場合は、そちらに従ってくだ
さい。

◉介護予防出前講座希望グループ募集中
　費用は無料です。詳細はお問い合わせを。
　【対象】週 1回程度の活動を継続できる、
　　　     高齢者 5 人以上を含むグループ
　【講師】理学療法士、保健師

さ あ に ぎ や か い た だ く

▼ 10の食品群
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北
公民館

　

公
民
館
の
利
用
制
限
が
緩
和
さ
れ
、
利
用
者
が
徐
々
に

増
え
て
き
て
い
ま
す
。
サ
ー
ク
ル
活
動
も
以
前
の
活
気
を

取
り
戻
し
、
公
民
館
が
に
ぎ
や
か
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

今
回
紹
介
す
る
サ
ー
ク
ル
は
、
和
気
あ
い
あ
い
と
楽

し
く
卓
球
を
し
て
い
る
「
ピ
ン
ポ
ン
・
ク
ラ
ブ
岡
田
」

で
す
。
卓
球
そ
の
も
の
を
楽
し
む
こ
と
を
目
的
に
、
い

つ
も
に
ぎ
や
か
に
活
動
し
て
い
ま
す
。

　

見
学
や
一
日
体
験
も
で
き
ま
す
の
で
、
活
動
日
に
来

て
い
た
だ
く
か
、
左
記
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
高
齢
者

も
歓
迎
で
す
。
皆
さ
ん
の
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

○
活
動
日　
　
　

毎
週
木
曜
日　

11
時
～
12
時
30
分

○
活
動
場
所　
　

北
公
民
館
２
階
大
会
議
室

○
連
絡
先
　
　
　
ピ
ン
ポ
ン
・
ク
ラ
ブ
岡
田 

代
表 

木
戸
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サ
ー
ク
ル
活
動
紹
介

西
公民館

高
齢
者
教
室

東
公民館

新
し
い
本
が
入
り
ま
し
た

　

東
公
民
館
の
図
書
室
に
、
31
冊
の
新
し
い
本
が
仲
間

入
り
し
ま
し
た
。
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
、
児
童
書
や
コ
ミ
ッ

ク
な
ど
、
幼
児
か
ら
高
齢
者
ま
で
楽
し
め
る
本
が
そ

ろ
っ
て
い
ま
す
。

　

本
と
の
出
会
い
は
、
人
と
の
出
会
い
に
似
て
い
ま

す
。
本
を
読
む
こ
と
で
知
識
が
増
え
、
人
生
が
豊
か
に

な
り
ま
す
。
ぜ
ひ
た
く
さ
ん
の
本
に
触
れ
て
、
そ
の
楽

し
さ
を
感
じ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

今
年
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
で
、

い
つ
も
よ
り
自
宅
に
い
る
時
間
が
長
く
な
っ
て
い
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
ん
な
時
だ
か
ら
こ
そ
、
普

段
は
あ
ま
り
本
を
読
ま
な
い
人
も
読
書
を
し
て
み
ま
せ

ん
か
。
た
く
さ
ん
の
楽
し
い
本
た
ち
が
、
図
書
室
で
あ

な
た
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

　

７
月
15
日
、
マ
ル
ト
モ
株
式
会
社
開
発
本
部
の
土
居

幹
治
先
生
を
講
師
に
迎
え
、
今
年
度
１
回
目
の
高
齢
者

教
室
を
開
催
し
ま
し
た
。

　
「
だ
し
を
極
め
て
健
康
生
活
」
と
題
し
た
今
回
の
講

座
は
、
か
つ
お
節
の
食
べ
比
べ
や
講
師
に
よ
る
だ
し
取

り
の
実
演
な
ど
、
楽
し
く
学
べ
る
も
の
で
し
た
。

　

今
後
も
、「
人
権
に
つ
い
て
考
え
よ
う
」、「
歌
い
な
が

ら
お
口
の
体
操
」、「
頭
と
体
の
お
も
い
で
歌
体
操
」
な

ど
、
計
８
回
の
講
座
を
予
定
し
て
い
ま
す
。
備
品
の
消

毒
だ
け
で
な
く
、
時
間
短
縮
や
参
加
人
数
の
調
整
で
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
を
し
て
い
ま
す
の

で
、
ぜ
ひ
安
心
し
て
参
加
し
て
く
だ
さ
い
。

　

皆
さ
ん
、
コ
ロ
ナ
に
負
け
ず
、
最
後
ま
で
声
を
掛
け

合
っ
て
元
気
に
頑
張
り
ま
し
ょ
う
。
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