
公民館からのお便り

北
公民館

　

８
月
８
、９
の
両
日
、
親
子
参
加
型
の
ア
ー
ト
教
室｢
我

ら
未
来
の
ア
ー
テ
ィ
ス
ト｣

を
開
催
し
、
岡
田
校
区
の
小
・

中
学
生
と
そ
の
保
護
者
な
ど
35
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

本
教
室
の
講
師
は
、
元
岡
田
中
学
校
美
術
教
師
の
、

渡
邊
博
明
先
生
で
す
。「
部
屋
を
鳥
で
飾
ろ
う
」
と
題
し

て
、
飾
り
作
り
に
挑
戦
し
ま
し
た
。

　

丁
寧
に
工
作
し
て
い
く
参
加
者
た
ち
の
姿
は
、
ま
さ

に
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
そ
の
も
の
。
発
泡
ス
チ
ロ
ー
ル
を
切

っ
て
鳥
の
形
を
作
り
、
そ
れ
ぞ
れ
が
イ
メ
ー
ジ
す
る
色

を
塗
る
と
、
自
分
だ
け
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
作
品
が
出
来
上

が
り
ま
し
た
。

　

公
民
館
で
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予
防

を
徹
底
し
て
活
動
し
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
も
マ
ス
ク
を

着
用
し
、
お
気
軽
に
お
立
ち
寄
り
く
だ
さ
い
。

我
ら

未
来
の
ア
ー
テ
ィ
ス
ト

西
公民館

新
し
い
本
が
仲
間
入
り

東
公民館

親
子
お
絵
か
き
教
室

　

７
月
18
日
、「
親
子
お
絵
か
き
教
室
」
の
開
講
式
を
行

い
ま
し
た
。
同
教
室
は
、
北
伊
予
校
区
の
未
就
学
児
と

そ
の
保
護
者
を
対
象
に
７
月
か
ら
２
月
ま
で
、
月
に
１

回
ず
つ
行
う
予
定
で
す
。

　

第
１
回
目
は
、
ク
レ
ヨ
ン
を
使
っ
た
エ
コ
バ
ッ
ク
作

り
に
挑
戦
。
参
加
者
た
ち
は
、
夏
の
花
、
ア
サ
ガ
オ
や
ア

ニ
メ
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
な
ど
を
描
き
な
が
ら
、
個
性
あ
ふ

れ
る
、
世
界
で
一
つ
し
か
な
い
エ
コ
バ
ッ
ク
を
作
り
上

げ
て
い
き
ま
し
た
。

　

作
品
が
完
成
す
る
と
、「
で
き
た
よ
」
と
満
足
げ
に
見

せ
合
う
場
面
も
―
。
い
ろ
ん
な
人
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
が
見

ら
れ
る
こ
と
も
、
同
教
室
の
醍だ

い

醐ご

味み

で
す
。
こ
れ
か
ら

も
、
子
ど
も
た
ち
の
創
造
力
を
生
か
し
な
が
ら
、
自
分

で
考
え
て
表
現
す
る
力
を
養
っ
て
い
き
ま
す
。

　

皆
さ
ん
は
、西
公
民
館
に
図
書
室
が
あ
る
こ
と
を
知
っ

て
い
ま
す
か
。
絵
本
、
児
童
書
や
小
説
な
ど
、
子
ど
も
か

ら
大
人
ま
で
楽
し
め
る
本
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　

今
年
度
仲
間
入
り
し
た
新
し
い
本
は
19
冊
。「
も
っ

と
ざ
ん
ね
ん
な
い
き
も
の
事
典
」
な
ど
、
子
ど
も
向
け

の
読
み
や
す
い
本
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
中
に
は
全
国

の
書
店
員
が
売
り
た
い
本
を
投
票
で
選
ぶ
、「
２
０
２
０

年
本
屋
大
賞
」
を
受
賞
し
た
、
凪な

ぎ

良ら

ゆ
う
さ
ん
の「
流
浪

の
月
」も
―
。
図
書
室
を
の
ぞ
い
て
み
る
と
、
気
に
な
っ

て
い
た
一
冊
が
見
つ
か
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

読
書
を
習
慣
に
す
る
と
、
知
識
が
増
え
る
だ
け
で
な

く
、
表
現
力
も
身
に
付
き
そ
の
人
の
人
生
を
豊
か
に
し

て
く
れ
ま
す
。
皆
さ
ん
も
こ
の
機
会
に
、
よ
り
多
く
の
本

に
触
れ
て
み
ま
せ
ん
か
。
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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

9 月   2 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人1時間）
※ 1 週間前までに申
し込みを9 月 15 日㊋ 13 時～ 16 時

デ イ ケ ア
（精神保健）

9 月   4 日㊎
9 時 30 分～ 11 時 レクリエーションや

創作活動など10 月   2 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

家族懇談会
（精神保健） 13 時 30 分～ 15 時

  伊予市総合
  保健福祉
  センター

家族同士の交流
※ 3 日前までに申し込
みを。詳細は P16 へ

※　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

低栄養を防ぐ食生活 10 のポイント

おいしくバランスよく食べましょう②

　広報まさき8 月号では、毎日いろんな食品を
バランスよく食べることの大切さをお話ししま
した。今回は、低栄養を防ぎ、元気で長生きす
るために重要な10のポイントを紹介します。

※★の数は重要度
　★★★

　バランスよく3食取り、欠食をしない。

　★★★
　油脂類の摂取が不足しないように注意する。

　★★★
　肉や魚などの動物性たんぱく質をしっかり取る。

　★★
　肉と魚の摂取は1対1程度になるようにする。

　★★
　牛乳は毎日200㎖以上飲むようにする。

　★★
　緑黄色野菜や根菜など、豊富な種類の野菜を
毎日食べる。

　★★
　家族や友人と会食する機会を増やす。

　★
　食欲がないときは、おかずを先に食べる。

　★
　酢、香辛料や香りの高い野菜を十分に取る。

　★
　和・洋・中とさまざまな料理を取り入れる。

◉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
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9月
10日～ 16日

自殺予防週間
身近な人の小さなサインを
見逃さない。悩まずに相談を
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