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三
つ
子
の
魂
、
百
ま
で

　

こ
れ
ま
で
は
、
生
活
習
慣
病
は

大
人
の
病
気
、
と
い
わ
れ
て
い
ま

し
た
が
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど

に
な
る
子
ど
も
た
ち
が
増
え
て
い

ま
す
。子
ど
も
の
生
活
習
慣
病
は
、

大
人
同
様
に
運
動
不
足
、
朝
食
を

抜
く
、
油
の
多
い
食
事
ば
か
り
な

ど
バ
ラ
ン
ス
の
良
く
な
い
食
事
、

夜
更
か
し
な
ど
の
生
活
リ
ズ
ム
の

乱
れ
…
な
ど
が
積
み
重
な
っ
て
起

こ
り
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
の
予
防
は『
三
つ

子
の
魂
、
百
ま
で
』と
い
わ
れ
る

よ
う
に
、
子
ど
も
の
時
に
刷
り
込

ま
れ
た
生
活
習
慣
が
、
大
人
に

な
っ
て
も
続
い
て
い
る
こ
と
が
影

響
し
て
い
る
よ
う
で
す
。
子
ど
も

の
頃
か
ら
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
、

規
則
正
し
い
生
活
を
身
に
つ
け
る

よ
う
、
大
人
の
皆
さ
ん
が
注
意
し

ま
し
ょ
う
。

健
康
的
な
生
活
は

早
寝
早
起
き
が
ポ
イ
ン
ト

　

朝
の
太
陽
を
浴
び
て
、
元
気

な
体
を
つ
く
ろ
う
。
朝
ご
は
ん

を
し
っ
か
り
食
べ
て
、
う
ん
ち

も
出
し
て
、
元
気
に
遊
び
ま

し
ょ
う
。
成
長
に
必
要
な
ホ

ル
モ
ン
は
、
眠
っ

て
い
る
と
き
に
た

く
さ
ん
分
泌
さ
れ

ま
す
。
夜
10
時
か

ら
午
前
２
時
の
間

に
一
番
ホ
ル
モ
ン

が
多
く
分
泌
さ
れ

る
た
め
、
早
く
寝

る
こ
と
が
大
切
で

す
。『
寝
る
子
は

育
つ
』と
い
う
の

は
本
当
か
も
し
れ

ま
せ
ん
ね
。
寝
る
と
き
は
部
屋

を
暗
く
し
て
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で

き
る
環
境
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

　

起
き
た
時
に
は
、
太
陽
の
光

を
浴
び
た
り
、
部
屋
に
光
を
入

れ
て
み
ま
し
ょ
う
。
人
に
は
、

睡
眠
と
覚
醒
を
規
則
正
し
く
繰

り
返
す
と
い
う
体
内
時
計
が
あ

り
、
朝
日

を
浴
び
る

と
、
正
し

く
セ
ッ
ト

さ
れ
る
と

い
わ
れ
て

い
ま
す
。

ま
た
、
朝

日
を
浴
び

る
こ
と

で
、
心
を

穏
や
か
に

血圧が気になる人にとっての敵は冬！

血圧を制するものは、健康を制する。

◆血管若返りコース◆
と　き／ 2月14日（木）10：00 ～ 14：00
ところ／韮山福祉・保健センター
内　容／ みそ汁の塩分濃度測定、尿検査で塩分を測る、　

血圧を下げる調理の実習、リラックス運動
対象者／ 20歳以上の市民
定　員／ 25人
申込み締切／２月12日（火）まで

メタボじゃない人も参加の価値あり。

◆ヘルシーコース◆
と　き／２月18日（月）13：30 ～ 15：30
ところ／韮山福祉・保健センター
内　容／ メタボって何？
　　　　ヘルシーな食事の話、運動（入門編）の実践
対象者／ 20歳以上の市民
定　員／ 25人
申込み締切／ 2月14日（木）まで

注目度Ｎｏ .1 ！

伊豆の国市は血糖値が高い人が多いので、アナ

タも糖尿病予備軍かも !?

◆血液サラサラコース◆
と　き／２月26日（火）13：00 ～ 16：00
ところ／韮山福祉・保健センター
内　容／ 自分じゃできない！食べたカロリーと

動いたカロリーを比べてみよう
定　員／ 25人
申込み締切／ 2月22日（金）まで

特定健診の結果はいかがでしたか
　伊豆の国市民は平成23年度特定検診結果の統計で、メタボ、
高血圧、糖尿病が多いことが分かっています。実はアナタも…。
心あたりがある人もない人も、今すぐ健診結果をご覧くださ
い。元気に長生きするために、自分の体を大切にしてあげま
しょう。すべての教室に重複して参加することもＯＫです。

一緒に考えてみませんか

子どもの健康のこと

30代、40代、50代の女性　集まれ～！

プレ更年期～更年期はこうして乗り切る。

婦人科医師に『更年期のすべて』、『今からできる更年期対

策』、『治療について』を聞けるビックチャンス !!

◆ココロとカラダの健康講座◆
医師講話あり、運動ありの今すぐ実践できる充実した教室
と　き／３月７日（木）13：00 ～ 15：30
　　　　婦人科医師講話　ほか
　　　　３月14日（木）13：00 ～ 15：30　
　　　　エクササイズ指導　ほか
　　　　※どちらかの１回の参加でもＯＫ
ところ／韮山福祉・保健センター
内　容／プレ更年期、更年期の過ごし方
　　　　更年期と病気について、エクササイズ指導

対象者／ 20歳以上の女性の市民
定　員／ 20人
参加費／無料
持ち物／ 室内運動靴、運動のできる服装、水分

補給用水分、汗ふきタオル、筆記用具
申込み締切／ ３月６日（水）までに

申込み・問合せ　健康づくり課　☎ 055-949-6820

す
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
と
い
う
働
き

も
高
ま
り
ま
す
。
子
ど
も
の
脳

の
発
達
の
た
め
に
も
、
生
活
リ

ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
が
と
て
も

大
切
で
す
。

や
っ
て
み
よ
う

・ 

決
ま
っ
た
時
間
に
布
団
に
入

り
、
決
ま
っ
た
時
間
に
起
き

よ
う
。

・ 

夜
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
環
境

で
。
部
屋
の
明
か
り
を
暗
く

し
て
、
寝
る
態
勢
を
整
え
ま

し
ょ
う
。

・ 

大
人
も
早
寝
早
起
き
を
こ
こ

ろ
が
け
ま
し
ょ
う
。


