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保 健 だ よ り保 健 だ よ り

問　    健康増進課（保健福祉センター内）　☎ 25
‐ 2100

介護予防カレンダー（12月）

会場 実施日
板橋コミュニティセンター ３日㈭ 10 日㈭ 17 日㈭ 24 日㈭
谷井田コミュニティセンター ３日㈭ 10 日㈭ 17 日㈭ 24 日㈭
みらい平コミュニティセンター １日㈫ ８日㈫ 15日㈫ 22 日㈫
きらくやますこやか福祉館 ４日㈮ 11 日㈮ 18 日㈮ 25 日㈮
青木自治会館 ７日㈪ 14日㈪ 21 日㈪
谷和原公民館　谷原分館 １日㈫ ８日㈫ 15日㈫ 22 日㈫
谷和原公民館　福岡分館 ３日㈭ 10日㈭ 17 日㈭ 24 日㈭
内宿公民館（筒戸） 14日㈪
西ノ台倶楽部 ２日㈬ ９日㈬ 16日㈬

○地域体操クラブ
　シルバーリハビリ体操指導士によるいきいきヘルス体操
実施時間：午前 10時～ 11 時 30 分

会場 実施日
谷井田コミュニティセンター ３日㈭ 10日㈭ 17 日㈭ 24 日㈭

○すこやか貯筋教室
　65歳～ 70歳前半の方を対象とした、健康運動指導士による運動
実施時間：午後１時 30分～３時

■参加費…無料
■持ち物…タオル、飲み物
※悪天候時や積雪、災害時などは休講になる場合があります。
参加者への個別連絡は原則行いません。
※開催の可否は介護福祉課へお問い合わせください。

伊奈庁舎介護福祉課　☎ 58‐ 2111（内線 1172）問
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回 期日
（平成 28年） 内容

１ １月 18日㈪ ■栄養講話「バランスのよい食事のとり方について」　バランスよく食べるための基本的なルールを学びます。

２ １月 25日㈪

■栄養講話「自分の適量を知ろう」
　バランスよく食べるには何をどれくらい食べたらいいの
かを学びます。
■栄養講話「自分の食習慣を見直そう」
　簡単なチェックシートで食習慣の改善点を発見します。

３ ２月 １日㈪ ■個別相談　栄養士との個別相談（１人 30分）
　いずれか都合のよい日にちを選んでください。２月 ３日㈬

４ ２月 ８日㈪ ■運動「骨盤ストレッチ」
　講師：ペルビックストレッチマスターインストラクター　長
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貴氏５ ２月 15日㈪

６ ２月 25日㈭ ■ヘルシーメニュー調理実演・試食

７ ２月 29日㈪
■グループワーク・まとめ
　よい食習慣を続けていくためにどうしたらよいか考えて
いきます。

■日程・内容　　
　時間はいずれも午前 10時～正午（受付：午前９時 45分）
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　県では、地域においてがん予防に有効な知識や
がん検診の重要性について普及啓発を行う「がん
予防推進員」を養成します。受講後は修了証書が
交付され、市のイベントなどでがん予防のための
活動ができます。
■日時…平成 28年１月 29 日㈮　午前 10時 30
分～午後３時
■会場…文部科学省研究交流センター（つくば市）
■講話内容…がん予防について、乳がんの早期発
見・早期治療について、がんと食事など
■申込期限…12月 10日㈭

　　がん予防推進員

養成講習会のお知らせ


