
食の わ

のびのびひろば★

５日(金) 10:00 〜 11:00 弓削保健センター

健康相談★

９日(火) 10:00 〜 11:00 せとうち交流館

おたっしゃクラブ★

10日(水) 10:00 〜 12:30 弓削開発総合センター

11日(木) 10:00 〜 12:30 久司浦集会所

12日(金) 10:00 〜 12:30 弓削保健センター

18日(木) 10:00 〜 12:30 下弓削中央集会所

31日(水) 10:00 〜 11:30 下弓削中央集会所

認知症予防教室★　※各回内容が異なります。

10日(水) 13:30 〜 15:00 弓削保健センター

23日(火) 13:30 〜 15:00 弓削保健センター

１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！

寒い日が続くと、こたつや暖房から離れられなくな
り、体を動かすことさえおっくうになりますね。そんな
時期こそ、すぐ手の届く場所にタオルを置いてみませ
んか。寒くて縮こまりがちな体を大きく動かし、活動
を始めるきっかけにしましょう。

テレビCMの合間など、日常の隙間時間を上手に
活用するのもおすすめですよ。

ータオル体操１ー
弓削保健センター ☎７７‒３７００

健康相談★

11日(木) 10:00 ～ 11:00 ３分団集会所

はつらつ教室自主活動★
15·22·29日（月） 13:30 ～ 14:30 生名保健センター

いきいき体操★

15日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター

29日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター

まめっこクラブ

18日(木) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター

おたっしゃクラブ★

24日(水) 10:00 ～ 12:30 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(木) 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

15日(月) 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

健康相談★

17日(水) 10:00 ～ 11:00 コミュニティセンター

にこにこ広場★

18日(木) 10:00 ～ 12:00 北集会所

23日(火) 14:00 ～ 16:00 岩城開発センター

育児教室★

23日(火) 10:00 ～ 11:30 岩城保健センター

岩城保健センター ☎７４―０７５５

健康だより

食
の「
わ
」を
広
げ
よ
う

今
や
世
界
か
ら
注
目
さ
れ
る

和
食
。
肉
類
・
魚
介
類
・
大
豆

製
品
・
野
菜
な
ど
様
々
な
食
材

を
組
み
合
わ
せ
栄
養
バ
ラ
ン
ス
に

優
れ
た
日
本
型
食
生
活
を
実
践

し
て
、
生
活
習
慣
病
を
予
防
し

ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
お
雑
煮
や
お
せ
ち
料

理
な
ど
を
作
っ
て
、
家
庭
の
味
、

地
域
の
味
を
堪
能
し
て
い
る
ご

家
庭
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
味
、お
ふ
く

今月の担当
管理栄養士
澤田めぐみ

息を止めずに吐きながら

背伸びをして、リズミカルに前後に腕を下ろす。

５〜 10回背伸びの運動

３〜５回体 側 伸 ば し

一
月
は
家
族
や
友
人
、地
域
で
な
ど
、み
ん
な
で
集
ま
って
飲
食
を

と
も
に
す
る
機
会
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ
の
機
会
に
、

み
ん
な
で
食
の
「
わ
」
を
広
げ
ま
せ
ん
か
。

地
域
の
良
さ
や
地
元
食
材
の
お
い
し
さ
、
作
り
手
へ
の
感
謝
の
気

持
ち
な
ど
、
改
め
て
感
じ
る
こ
と
や
、
新
し
い
発
見
が
あ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
ね
。

和
食

ろ
の
味
を
子

供
や
若
い
世

代
に
伝
え
る

食
文
化
伝
承

の
よ
い
機
会

で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

輪
食

み
ん
な
で
食
卓
を
囲
み
、
楽

し
く
食
事
を
し
て
家
族
の
き
ず

な
を
深
め
ま
し
ょ
う
。

家
族
そ

ろ
っ
て
食

事
を
し
た

り
子
供
と

一
緒
に
食

事
の
準
備

を
し
た
り

す
る
こ
と

は
、
子
供
た
ち
が
食
事
の
所
作

や
マ
ナ
ー
、調
理
技
術
な
ど
を
身

に
つ
け
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。ま

た
、
老
人
ク
ラ
ブ
や
地
域

の
行
事
な
ど
に
参
加
し
、
一
緒

に
食
べ
る
輪
を
広
げ
る
こ
と
も
大

切
で
す
。

環
食

「
い
た
だ
き
ま
す
」「
ご
ち
そ
う

さ
ま
」。
食
材
や
生
産
者
、
料

理
を
作
っ
て
く
れ
た
人
な
ど
へ
、

感
謝
の
気
持
ち
を
も
って
食
べ
も

の
を
大
切
に
し
ま
し
ょ
う
。
感

謝
の
気
持
ち
を
持
つ
こ
と
は
人

間
性
を
育
む
こ
と
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。

地
産
地
消
と
し
て
、
地
域
で

採
れ
た
新
鮮
な
旬
の
食
材
を
食

べ
る
こ
と
は
、
栄
養
価
ア
ッ
プ
に

つ
な
が
り
、ひ
い
て
は
食
品
流
通

の
コ
ス
ト
削
減
に
も
な
り
ま
す
。

ま
た
、食
の
面
か
ら
も
食
品
ロ

ス
（
売
れ
残
り
や
食
べ
残
し
な

ど
、
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
の
に

捨
て
ら
れ
て
し
ま
う
食
品
）の
削

減
な
ど
、
自
然
や
環
境
を
み
ん

な
で
考
え
る
い
い
機
会
で
す
。

生
産
か
ら
食
卓
ま
で
の
食
べ
物

の
循
環
に
目
を
向
け
、
自
然
や

環
境
に
配
慮
し
ま
し
ょ
う
。

食
は
人
が
生
き
て
い
く
う
え

で
欠
か
せ
な
い
も
の
で
あ
り
、
毎

日
の
く
ら
し
の
一
部
で
す
。
食
の

「
わ
」
を
広
げ
、
心
と
か
ら
だ
の

健
康
に
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
。

一
人
ひ
と
り
が
で
き
る
こ
と

か
ら
始
め
る
こ
と
で
、
家
族
、そ

し
て
地
域
へ
と
「
わ
」
が
広
が
っ

て
い
き
、
次
の
世
代
を
育
ん
で
い

き
ま
す
。

み
ん
な
で
食
の
「
わ
」
を
広

げ
、
楽
し
い
食
生
活
を
送
り
ま

し
ょ
う
。
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