
健康だより

今月の担当
発達支援センター
保健師　松浦里佳
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「さくら」は障がいのある方を含めた上島町すべての住民が
自分らしく地域で安心して暮らすことができるように、一環
した支援体制づくりを目指して設立されました。
「子どものこころとからだの育ちをサポートする場所」として、
また「障がいのある方の総合相談窓口」としてご活用ください。
●上島町発達支援センター「さくら」
　（弓削保健センター内）
　☎　72-9366　Fax 77-3705
●開館日　平日(月曜日～金曜日)　8:30～17:15
●休館日　土日祝日、年末年始

　親子のふれあいを大切にした遊びで、こどもの発
達を応援します。ふれ合って楽しく遊ぶ体験から学
び、人に応じる力や人に伝えたい思いを、親子で一
緒に体感し、親子の時間を楽しみましょう。

ことばや運動発達のことで、ちょっと心配と感じ
ている子
人見知りのはげしい子
育児について悩みながら過ごしている親子
こども同士で遊ぶ機会が少ない子　　などなど

布ブランコ、トランポリン、アスレチックごっこなど、
親子でしっかり体を使って、ふれ合って遊びます。

発達支援センター さくら（弓削保健センター）
　　　

　実施日は左表のとおり（時間は10:00～ 11:30）

関係機関と連携しながら、
子どもたちや障がいのある
方、一人ひとりに合わせた
サポートを一緒に考えます。

愛媛県発達障がい
者支援センター

発達支援センター
さくら

保 育 所

保健センター

障がい者就業
生活支援センター

各種障がい者施設

社会福祉協議会

学　校

のびのび広場実施日
8月30日(木）
9月20日(木）
10月19日(金）
11月22日(木）
12月20日(木）
1月25日(金）
2月21日(木）
3月19日(火）
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どんなことをするの？

どんな がくるの？

なにをするの？

どこであるの？

いつあるの？

広場の    の　び    び

上島町発達
支援センターさくら
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秋の特定健康診査のお知らせ

　年に一度の特定健康診査はもう受けられましたか？
秋の集団特定健康診査を下記のとおり実施します。
是非この機会にご利用下さい。
●日時・場所
　９月４日（火）９時～11時　岩城総合支所
　９月４日（火）14時～16時　生名総合支所
　９月５日（水）９時～11時　せとうち交流館
● 自己負担額　1,000円（後期高齢者保険加入者
は無料）※心電図、眼底検査、貧血検査希望の
方は400円必要です。
● 申込方法　８月16日（木）～24日（金）の間に住民
課および住民福祉課窓口もしくは電話で申込。

●問い合わせ
　 弓削住民課☎７７ー２５０３/生名住民課☎７６ー
３０００/岩城住民課☎７５ー２５００/魚島住民福祉課
☎７８ー００１１

元気アップ体操

ＣＡＴＶ11チャンネルで
13 時・18 時 放 映 中！

ータオル体操ー

P O I N T

お尻締め・お尻上げ
両膝を立てて仰向けになり、タオルを膝に挟み、お
尻を上げる。

★速く締める ５回
★ゆっくり締めて
　５秒キープ ５回
一日5～10セット

LET'S TRY!

お尻を高く上げることが骨盤底筋を鍛えることには
なりません。お尻を締める、上に吸い上げることを
意識しましょう。

8月 健康相談・各種教室・健診ガイド
★印は、健康ポイント10Ｐ獲得できます

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
１歳６か月児・３歳児健診
　1日(水) 受付 12:30～ 　生名保健センター
健康相談 ★
9日(木) 10:00 ～ 11:00 ３分団集会所
いきいき体操 ★
6日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
20日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
みんなの交流会 ★
23日(木) 10:00 ～ 12:30 生名保健センター
育MEN料理教室 ★
30日(木) ９:30 ～ 12:30 生名保健センター

健康相談 ★ 
7日(火) 10:00 ～ 11:00 せとうち交流館
認知症予防教室 ★
1日(水) 13:30 ～ 15:00 せとうち交流館
21日(火) 13:30 ～ 15:30 せとうち交流館

健康相談 ★
22日(水) 13:30 ～ 16:00 魚島保健福祉センター
男の料理倶楽部 ★
28日(火) 10:00 ～ 12:00 魚島保健福祉センター

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 ★
8日(水) 10:00 ～ 11:00 コミュニティセンター
21日(火) 10:00 ～ 11:00 長江公民館
１歳６か月児・３歳児健診
29日(水) 　受付 12:30～ 岩城保健センター

弓削保健センター ☎７７‒３７００

生名保健センター ☎７４‒０９１１

魚島保健福祉センター ☎７４-１１２０

岩城保健センター ☎７４-０７５５

　骨盤の底にはハンモック状に広がる骨盤底筋が
あります。骨盤内の臓器を正しい位置で支え、姿
勢を安定させたり、尿道や肛門を締める働きがあ
ります。これが弱くなると、ちょっとお腹に力を
入れただけで尿漏れしたり、姿勢の崩れからポッ
コリおなか、O脚、X脚、肩こり、腰痛など様々
な問題を引き起こします。
　どうやって力を入れたらいいのか意識しにくい
筋肉ですが、まずは肛門を締めるように意識して
みましょう。慣れてきたら、肛門を吸い上げるよ
うなイメージで鍛えていきましょう。
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