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人
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集まれ！

健
康
づ
く
り
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座

友だちが　一緒にいるから　がんばれる（福村龍
りゅう

飛
と

・日の里東小６年）
ありがとう　みんな大好き　この言葉（中村歩

あ

生
おい

・大島小６年）
あいさつは　心のとびら　かぎとなる（佐保ななみ・自由ヶ丘小６年）
助けてよ　心の声を　みのがすな（花田扇

み

沙
さ

・河東西小６年）

お知らせ

でばんビちゃん

　
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
普
及

で
、
携
帯
電
話
は
幅
広
い
年

齢
層
で
利
用
さ
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。そ
れ
に
伴
い
、

次
の
事
例
の
よ
う
な
ト
ラ
ブ

ル
の
相
談
が
多
く
寄
せ
ら
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

●
事
例
１

　
携
帯
電
話
に
「
以
前
利
用

し
た
有
料
サ
イ
ト
を
無
料
期

携
帯
電
話
ト
ラ
ブ
ル
注
意
報
！

間
内
に
退
会
し
て
い
な
い
の

で
、
料
金
が
発
生
し
て
い

る
。
こ
の
ま
ま
放
置
す
る
と

身
辺
調
査
に
入
る
」
と
い
っ

た
内
容
の
メ
ー
ル
が
、
知
ら

な
い
業
者
か
ら
届
い
た
。
利

用
し
た
覚
え
は
ま
っ
た
く
な

い
（
30
歳
代
女
性
）。

●
ア
ド
バ
イ
ス

　
こ
れ
は
架
空
請
求
で

す
。
以
前
は
ハ
ガ
キ
が

主
な
手
段
で
し
た
が
、

最
近
は
、
携
帯
電
話
に

メ
ー
ル
で
届
く
と
い
う

相
談
の
方
が
多
く
な
っ

て
い
ま
す
。「
法
的
措

置
」
や
「
身
辺
調
査
」

な
ど
と
脅
迫
め
い
た
言
葉
を

使
い
、
不
安
に
さ
せ
て
、
連

絡
を
さ
せ
る
手
口
で
す
。
絶

対
に
連
絡
を
し
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

●
事
例
２

　
小
学
生
の
孫
が
、
私
の
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
で
遊
ん
で
い

た
ら
、
サ
イ
ト
に
つ
な
が
り

高
額
の
登
録
料
を
請
求
さ
れ

た
。
年
齢
確
認
画
面
が
出
た

よ
う
だ
が
、
孫
は
よ
く
分
か

ら
な
い
ま
ま
画
面
を
触
っ
た

よ
う
だ
（
60
歳
代
男
性
）。

●
ア
ド
バ
イ
ス

　
パ
ソ
コ
ン
で
多
い
ワ
ン
ク

リ
ッ
ク
請
求
の
手
口
で
す
。

年
齢
確
認
画
面
を
触
っ
た
だ

け
で
は
、
契
約
は
成
立
し
た

と
は
い
え
な
い
の
で
支
払
う

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
は
パ
ソ
コ
ン

と
ほ
ぼ
同
様
の
機
能
が
あ
り

な
が
ら
、
子
ど
も
で
も
簡
単

に
操
作
が
で
き
る
の
で
注
意

が
必
要
で
す
。

　
メ
ー
ル
が
届
い
た
り
、「
登

録
完
了
」
の
画
面
が
出
た
り

し
た
時
点
で
は
、
契
約
者
の

個
人
情
報
は
知
ら
れ
て
い
ま

せ
ん
。
不
安
に
な
り
、
相
手

に
連
絡
を
し
て
し
ま
う
と
、

個
人
情
報
が
漏
れ
て
し
ま
う

だ
け
で
な
く
、
高
額
の
請
求

を
受
け
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
た
だ
し
、
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
で
は
、
不
正
な
ア
プ

リ
か
ら
電
話
番
号
な
ど
の
情

報
が
伝
わ
っ
て
し
ま
う
場
合

も
あ
る
の
で
、
知
ら
な
い
番

号
に
は
出
な
い
な
ど
の
対
策

を
と
り
ま
し
ょ
う
。
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
は
、
従
来
の
携
帯

電
話
と
は
異
な
る
特
性
が
あ

る
こ
と
を
認
識
し
て
、
子
ど

も
に
扱
わ
せ
る
場
合
は
十
分

注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　市消費生活センターでは、月～金曜日
の相談に加えて、第２・４土曜日に電話
相談を実施しています。利用してくださ
い。

時間 8：30～17：00　☎（33）5454

第２・４土曜日電話相談

　
市
で
は
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
、
地

域
の
健
康
づ
く
り
で
活
躍
す

る
人
を
養
成
す
る
た
め
の
講

座
を
開
催
。

　
自
分
と
み
ん
な
の
た
め
に

健
康
づ
く
り
活
動
を
し
た
い

人
、
資
格
や
特
技
を
役
立
て

た
い
人
を
募
集
し
ま
す
。
参

加
無
料
。

●
日
程
な
ど
　
左
表
の
と
お

り
●
時
間
　
い
ず
れ
も
午
後
２

時
〜
同
４
時

●
場
所
　
メ
イ
ト
ム
宗
像

＊
内
容
に
よ
っ
て
変
更
の
場

合
あ
り

●
講
師
　
健
康
運
動
指
導

士
、
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
、
市

保
健
師
、
他

●
対
象
　
講
座
修
了
後
、
地

域
の
健
康
づ
く
り
活
動
に

参
加
で
き
る
20
歳
以
上
の

市
民

●
定
員
　
抽
選
で
50
人

＊
受
講
決
定
者
に
は
、
後
日

案
内
を
郵
送

●
申
込
締
切
日
　
６
月
６
日

（
金
）

■
申
込
・
問
い
合
わ
せ
先
　

　
健
康
づ
く
り
課

☎
（
36
）
１
１
８
７

【リーダー養成コース】

回 日　程 テーマ 学習内容

１ ６月23日
（月）

▽自分と地域の健康状態
を知ろう
▽学ぼう！　わかめ体操

▽開講式
▽わかめ体操
▽骨密度測定

２ ７月７日
（月）

▽自分とみんなの体力を
測定しよう！

体力テストの方法（学習
と実践）

３ ７月29日
（火）

▽学ぼう！　安全なウ
オーキングの方法

効果的なウオーキングと
ストレッチ

４ ８月18日
（月）

▽学ぼう！　元気な体づ
くり

体力づくりのトレーニン
グ

５ ９月８日
（月）

▽知ってる？　やってる？
玄米ニギニギ体操 玄米ニギニギ体操

６ ９月22日
（月）

▽玄米ニギニギ体操の
リーダーに変身！ 玄米ニギニギ体操（実践）

７ 10月６日
（月）

▽学ぼう！　すぐにでき
るレクリエーション

レクリエーション（学習
と実践）

８ 10月20日
（月）

▽学ぼう！　骨密度測定
の方法
▽これからの健康づくり
活動について

▽骨密度測定方法
▽閉講式

　平成26年度　生活習慣病予防教室
　６月から「生活習慣病予防教室」（下表参照）が始まります。食事や運
動など、日頃の生活習慣を見直すチャンスです。一緒に学びませんか。
■申込・問い合わせ先　健康づくり課　☎（36）１１８７

●対象　収縮期血圧140ｍｍHg以上か拡張期血圧90ｍｍHg以上の人
●場所　玄海地区コミュニティ･センター　●申込締切日　５月22日（木）

●対象　腹囲（男性85cm、女性90cm）以上かＢＭＩ25以上の人
●場所　赤間西地区コミュニティ・センター　●申込締切日　７月16日（水）

●対象　HbA1c5.9以上か空腹時血糖110mg/dl以上の人
●場所　河東地区コミュニティ･センター　●申込締切日　９月19日（金）

●対象　高血圧、高血糖、高尿酸、脂質異常で指摘を受けたことがある人か血清クレアチニン
値（男性1.2以上、女性0.8以上）の人
●場所　南郷地区コミュニティ･センター　●申込締切日　12月24日（水）

高血圧予防コース

メタボ予防コース

糖尿病予防コース

慢性腎臓病予防コース

回 開催日 時間 内　容

１ ６月12日（木）13:30～15:30

〔講義、測定〕
●保健師・管理栄養士による講話
▽高血圧と体の関係、血圧の意味
▽高血圧を予防、コントロールする生活（食事、運動）
のポイント
●測定（血圧、体重、腹囲、尿中塩分濃度、摂取食塩量）
＊尿中塩分濃度測定は、自宅で採尿したものを持参する

２ ６月26日（木）13:30～15:30〔運動〕家庭でできる運動の実践

３ ７月10日（木）10:00～13:00〔栄養、調理実習〕栄養講話と実践

回 開催日 時間 内　容

１ ８月６日(水) 13:30～15:30

〔講義、測定〕
●保健師、管理栄養士による講話
▽なぜ今メタボ予防が必要なのか、動脈硬化のしく
み
▽メタボとからだの関係、メタボの意味
▽メタボを予防する生活（食事、運動）
●測定（血圧、体重、腹囲）

２ ８月20日（水）13:30～15:30〔運動〕家庭でできる運動の実践

３
９月

１回目受講後
調整

14:00～ 〔検査項目〕身長、体重、腹囲、ABI、PWV（動脈硬化の
度合いをみる検査）

４ ９月24日（水）10:00～13:00〔栄養、調理実習〕栄養講話と実践

回 開催日 時間 内　容

１ 10月10日（金）13:30～15:30

〔講義〕
●保健師・管理栄養士による講話
▽高血糖と体の関係、血糖値の意味
▽血糖値を上げない生活（食事、運動）のポイント

２ 10月24日（金）13:30～15:30〔運動〕家庭でできる運動の実践

３
11月

１回目受講後
調整

14:00～ 〔検査項目〕
身長、体重、腹囲、食後血糖値、HbA1c、中性脂肪

４ 11月28日（金）10:00～13:00〔栄養、調理実習〕栄養講話と実践

回 開催日 時間 内　容

１ 平成27年
１月20日（火）13：30～15：30

〔講義、測定〕
●保健師・管理栄養士による講話
▽慢性腎臓病と体の関係、糸球体ろか量（ＧＦＲ）の
意味
▽腎機能を悪化させない生活のポイント
●測定（血圧、体重、腹囲、尿中塩分濃度、摂取食塩量、
摂取たんぱく量）
＊尿中塩分濃度測定は、自宅で採尿したものを持参する

２ ２月３日（火）13：30～15：30〔運動〕家庭でできる運動の実践

３ ２月17日（火）10：00～13：00〔栄養、調理実習〕栄養講話と実践

生徒募集


