
のびのびひろば★
１日(金) 10:00 〜 11:00 弓削保健センター

シニア料理教室★
５日(火) 10:00 〜 12:30 弓削保健センター

おたっしゃクラブ★
７日(木) 10:00 〜 12:30 下弓削中央集会所
８日(金) 10:00 〜 12:30 弓削保健センター
13日(水) 10:00 〜 12:30 弓削開発総合センター
14日(木) 10:00 〜 12:30 久司浦集会所
27日(水) 10:00 〜 11:30 下弓削中央集会所
健康相談★
12日(火) 10:00 〜 11:00 せとうち交流館
認知症予防教室★　※各回内容が異なります。
13日(水) 13:30 〜 15:00 弓削保健センター
26日(火) 10:00 〜 12:30 弓削保健センター
ちびっちクラブ★
20日(水) 10:00 〜 11:00 弓削保健センター

12月 健康相談・各種教室・健診ガイド
★印は、健康ポイント10 Ｐ獲得できます

元気アップ体操

ＣＡＴＶ11チャンネルで
13 時・18 時 放 映 中！

何歳になっても筋肉は鍛えることができます。一方
で、加齢に伴い筋肉が減ると、疲れやすくなり、活動
量まで減ってしまう傾向にあります。それがさらに認
知機能の低下をまねき、寝たきりを引き起こす、いわ
ゆる「フレイル（虚弱）」の要因となります。

日常生活に運動を組み込むことで、筋肉の減少を
防ぎましょう。身体機能だけでなく、生活機能の向上
につながり、健康寿命を延ばすことになりますよ。

ーインナーマッスルトレーニング 10 ー
弓削保健センター ☎７７‒３７００

はつらつ教室自主活動★
毎週月曜 13:30 ～ 14:30 生名保健センター
いきいき体操★
11日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
25日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
まめっこクラブ
14日(木) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
おたっしゃクラブ★
20日(水) 10:00 ～ 12:30 ３分団集会所
健康相談★
21日(木) 10:00 ～ 11:00 ３分団集会所

生名保健センター ☎７４‒０９１１

体操教室「あおぞら」★
11日(月) 14:00 ～ 15:30 魚島地域交流施設
健康相談★
後日周知 13:30 ～ 16:00 魚島保健福祉センター
20日(水) ９:00 ～ 10:30 高井神公民館

魚島保健福祉センター ☎７４―１１２０

はつらつ教室自主活動★

毎週火曜 10:00 ～ 11:00 岩城保健センター１階
トレーニングルーム

育児教室★
12日(火) 10:00 ～ 11:30 岩城保健センター
にこにこ広場★
19日(火) 10:00 ～ 12:00 岩城開発センター
健康相談★
20日(水) 10:00 ～ 11:00 コミュニティセンター
21日(木) 10:00 ～ 11:00 長江公民館

岩城保健センター ☎７４―０７５５

健康だより
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で
安
心
し
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生
活
で
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環
境
を
つ
く
る
た
め
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で
は
様
々
な
高
齢
者
見
守
り
支

援
事
業
を
行
って
い
ま
す
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足をつけねから振り出すよ
うに、着地はかかとからや
や大股で歩く。

今月の担当
社会福祉士
松岡　智子

日常トレーニング

手すりは引っ張るように
使わない。股関節を意識
し、やや膝を高く上げる。

ー階段上りー

自
分
を
大
切
に周

り
を
大
切
に

年
を
重
ね
る
と
今
ま
で
で
き

て
い
た
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
た

り
す
る
こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま

す
。
で
き
な
く
な
っ
た
こ
と
を
嘆

く
の
で
は
な
く
、
自
分
に
は
ま
だ

で
き
る
こ
と
が
あ
る
と
考
え
、
自

分
の
で
き
て
い
る
こ
と
を
継
続
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。
ご
家
族
や

周
り
の
方
は
、声
か
け
や
さ
り
げ

な
い
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
あ
げ
ま

し
ょ
う
。

心
身
の
調
子
が
悪
い
と
き
は
、

か
か
り
つ
け
医
を
早
め
に
受
診

し
、相
談
し
ま
し
ょ
う
。

自
分
を
大
切
に
す
る
こ
と
で
、

周
り
の
方
を
大
切
に
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
そ
れ
を
行
う
こ

と
で
温
か
い
優
し
い
地
域
と
な

り
、
住
み
や
す
い
町
に
つ
な
が
っ

て
い
き
ま
す
。
私
た
ち
の
住
む

町
を
私
た
ち
で
作
っ
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

見守り方と相談先

さりげない見守り

●住民同士の見守り
●地域見守りネットワーク事業
●消費者のための
　見守りネットワーク事業
●認知症サポーター　など

地域住民や民間の業者（商店、金
融機関、配達員等）が、日常生活や
日常業務のなかでいつもと違う様子
を感じたら地域包括支援センターな
どに相談する、地域でさりげなく行う
見守り活動です。

専門的な見守り

●地域包括支援センター
●高齢者虐待防止ネットワーク事業
●成年後見制度　など

認知症、虐待など対応が困難な
ケースに対して専門的に行う見守り
活動です。町の各担当課と関係機関
が連携し、多方面からの見守り、必要
時には介護サービス、医療機関、他
の法制度が利用できるよう援助、対
応します。

さ
り
げ
な
い
見
守
り
方
と
し

て
、
目
配
り
、心
配
り
、
気
配
り

が
あ
り
ま
す
。
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地
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括
支
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係
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絡
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、
介
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祉
な
ど
さ
ま
ざ
ま
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か
ら
総

合
的
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支
え
て
い
ま
す
。
相
談

を
受
け
ま
し
た
ら
関
係
機
関
と

連
携
を
取
り
な
が
ら
対
応
し
て

い
き
ま
す
の
で
、お
気
軽
に
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

●
弓
削
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

☎
７
７
ー
３
７
０
０

●
生
名
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

☎
７
６
ー
２
２
６
１

●
岩
城
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

☎
７
４
ー
０
７
５
５

●
魚
島
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

☎
７
４
ー
１
１
２
０

さりげない

担当による見守り

●独居高齢者見守り事業
●民生・児童委員による見守り

など

定期的な安否確認や声かけが必要
な人に対して担当を決め、または担
当区域内で定期的に見守りをする活
動です。

ーウォーキングー

日常トレーニング

日常生活の中で
意識して
やってみよう！
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