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　特定健康診査受診後2～ 3カ月して特定保健指導の
対象になった人には、特定保健指導利用券と教室のご
案内をします。この機会に生活習慣を見直して、内臓
脂肪を撃退してみませんか。みんなで楽しみながら、
目標達成に向かって取り組みましょう。�

　特定保健指導の受講者の中には、運動習慣がつき、
食生活も改善したことで体重が減少し、体型がスリム
になった人がたくさんいます。�
　また、こういう機会があると、健康について振り返
ることができ、良い意識づけになったという声も多く
聞かれました。受講者の皆さんの声を紹介します。�

　10月は豊中町保健センターで集団検診を行います。健康診査を受け
る人は、6月に届いた青い封筒と保険証を必ずご持参ください。結核・
がん検診を受ける人は、9月に届いた白い封筒をお持ちください。�
　21年度の集団検診は、今回の日程で終了します。まだの人は、この
機会に受診してください。�

週1日休肝日をつくり、よく噛むように
したら、体重が3kg減った！�

農作業の合間にウォーキングをし、食事も肉
中心から魚や野菜中心に変えました。すると、

ＨｂＡ1ｃが6.7→6.2に下がり、体重も4ｋｇ
減りました！家族もいっしょに痩せました。�

以前は着られなかった服が着れるように
なって、うれしい！体重は 6ｋｇ、腹囲は
5cm減りました。�

　問い合わせ　健康課　☎ 7 3 ー 3 0 1 4

　申し込み・問い合わせ　地域包括支援センター　☎ 73 － 3017問い合わせ　福祉課　☎ 73 ー 3 015

問い合わせ　健康課　☎ 7 3ー 3 014

問い合わせ　健康課　☎ 7 3ー 3 014

問い合わせ　介護保険課　☎ 73 － 3017

問い合わせ　三豊総合病院 健康管理センター ☎ 52－2726

◎ひざや太もも前側の筋肉を鍛え、足首もストレッチしましょう�

「街や家庭は無料のジム（健康体操）」�
日 時

日 時

日 時

10月9日（金）14 :00～15 :30
※軽い運動をします。動きやすい服装で来てください。�

10月23日（金）10 :00～12 :00

日 時 10月15日（木）15 :30～17 :00

10月8日（木）18 :00～19 :30
※ 血糖、尿糖、体脂肪測定をしますので10分前までに�
　 お越しください。�

「ヘルシーデザートを作ろう」�

◎バランス機能、お尻や足の前、後ろの筋肉を鍛えましょう�
◎ふだんから体をよく動かしましょう�

◎直接看護をした後は、手をこまめに洗いましょう。�
◎可能なら患者と別の部屋で過ごしましょう。�
◎患者と接する時は、なるべくマスクをして接しましょう。�
◎自分自身が感染している可能性も高いので外出時はマス
　クを着用しましょう。�

◎発熱や咳などの症状がある場合は無理をせず、早くに
　医療機関を受診しましょう。�
◎受診の際は、必ず先に電話をし、�
　マスクをかけて行くようにしましょう。�
◎処方された薬は熱が下がっても�
　最後まで飲み切りましょう。�
◎熱が下がっても後2日間は様子を�
　みて、外出は避けましょう。�

　視力障害や薬物の副作用を除けば、ほとんどの場合、加齢や運
動不足で骨や筋肉が弱くなったり、衰えたりすることが原因です。�

　精神科の病気は、さまざまなストレスによって脳内のホルモン
バランスが崩れて発症します。幻聴・幻覚・妄想・うつといった症
状から「人間関係をつくることが難しくなる病気」といえます。
周囲は影響を受け戸惑いますが、誰よりも本人が一番苦しい状
態であることをいち早く理解し、適切な医療に結ぶことが大切で

す。�
　また、以前に比べ精神科の新薬の効
果はめざましく、適切な投薬を続け症
状をコントロールし、良好な人間関係
を築くことで、見事に社会復帰している
人がたくさんいます。他の病気と同じく、

【平成21年度特定保健指導のご案内】�

足が上がらない・バランスがとれない・身のこなしが鈍くなる�

健康学習�

調理実習�

募集人員

受講資格

 

会　　場

日程および研修カリキュラム

受 講 料

申込方法

60人�
①三豊市に住所がある人�
②介護予防、介護について関心があり、身近なこ�
　とから実際に活動してみようと思っている人�
③おおむね6日間の受講が可能な人�
三豊市役所　西館大会議室�

無料�
10月5日 (月）～15日（木）の間に電話でお申し込みください。受講は先着順です。�

月　日� 時　　間� 主　　な　　内　　　容�

1�

2�

3�
�

�

4�

�

5�
�

6

11月  6日（金）�

13日（金）�

20日（金）�
�

�

27日（金）�

�

12月  4日（金）�
�

11日（金）�

13:00 ～ 16:00

13:00 ～ 15:50

今なぜ地域で介護予防、生活・介護支援が必要なの？ �

認知症になっても安心して暮らすために～認知症サポーターの役割～�

社会福祉協議会、サロンの活動について�
楽しいレクリエーション �

歌って笑って楽しい時間�
こんな食事摂っていますか�
健口生活、考えたことがありますか�

コミュニケーションが取りにくい人への関わり方について�
地域で暮らすための介護保険サービスについて �

楽しく認知症予防対策(TVゲームWii体験 )�
まとめ�

月　日� 受付時間および検診項目�

10月 23日（金）�

　　　26日（月）�

　　　27日（火）�

　　　28日（水）�

　　　29日（木）�

　　　30日（金）�

 11月 2日（月）�

受付時間 8:30 ～ 11:30��
（胃がんは 8 : 30 ～11: 00）�

・（特定）健康診査�
・生活機能検査�
・前立腺がん検診�
・肝炎ウイルス検診�
・結核・肺がん検診�
・大腸がん検診�
・胃がん検診�

月　日� 受付時間�

10月 26日（月）�

　　　28日（水）�

　　　30日（金）�

11月 2日（月）�

受付時間�
13:30 ～ 14:30

月　日� 受付時間�

10月 26日（月）�

　　　28日（水）�

受付時間�
 8:30 ～ 11:00�
13:30 ～ 14:30　�

月　日� 受付時間�

10月 23日（金）�

　　　29日（木）�
受付時間�
13:30 ～ 14:30

　三豊市では、現在3人に１人が高齢者です。�
　住み慣れた地域で誰もが安心した生活を送るためには、地
域での支えあいが大切です。自分たちの生活を支え合うために、
何が必要かを学びましょう。�

受講すると�
認知症サポーター、�
介護予防サポーター、�

生活・介護支援サポーター�
になります。�

・介護予防サポーターになっているが、更に知識�
　を深めて具体的な活動をしたい�

・認知症について学び、認知症高齢者やその家族�
　への見守り・声かけを行っていきたい�

・健康長寿を目指して、体操を広めていきたい�

・高齢者が家に閉じこもらないように、地域で集�
　える場をつくりたい�

・高齢者への声かけや、ちょっとしたお手伝いがで�
　きたら・・・�

・今は具体的には考えていないが、高齢化社会を�
　迎える備えを何かしておきたい　など�

各教室とも事前予約が必要です。�

豊中町保健センター�

ヘモグロビンエィワンシー�

13:00 ～ 16:00
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　友好都市、韓国陜川郡から中学
生訪問団23人が訪れ、市内の家
庭にホームステイ。市役所を訪問
したり、香川県防災センターなど
を見学したりしました。「まちが
とてもきれいなのが印象的でした。
また、ホストファミリーの優しさ
と笑顔に感激しました」とのこと
でした。�

（4人分）�

　魚には血液をサラサラにしたり、記憶力を高めたりす
る、肉にはない栄養が含まれています。でも、「魚は食
べるのも調理するのも苦手。肉の方が好き」という声
をよく聞きます。�
　そこで、生徒たちに魚のおいしさを伝え、魚好きにな
ってもらおうと、瀬戸内海沖でとれる旬の魚を可能な
限り献立に取り入れたり、サケやサバなどの切り身も、
調理法や味つけを工夫したりするなど、魚を主菜とし
た献立を多く取り入れています。また、給食の時間には、
魚の名前や栄養、食べ方、地元でとれた魚が給食に出
るまでにかかわる人たちの苦労や思いなどを紹介する
など、食べる意欲につなげる工夫も行っています。�
　その結果、魚が苦手な生徒も残さず食べています。
最近では「今日の魚おいしかった」という声もよく聞く
ようになりました。また、骨の多い魚も、とても上手に食
べられるようになりました。�
　家庭科の調理実習では、調理のプロを招いて地元で
とれた鮮度のよい魚を調理して食べたところ「こんな
においしい魚は食べたことがない」と歓声をあげてい
ました。地元でとれる新鮮な魚は、きっと子どもたちを
魚好きにしてくれることでしょう。�

しょうが 少々�
にんにく 少々�
ねぎ 1本�
酢 50cc�
濃い口しょうゆ　50cc�
砂糖 大さじ5�
湯 50cc

　
皆
さ
ん
の
中
に
は
学
生
時
代
、
図
画
が
得
意

だ
っ
た
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。�

　
か
つ
て
は
人
の
顔
や
か
ら
だ
を
塗
る
時
に
は

「
は
だ
い
ろ
」
を
使
い
ま
し
た
。
赤
、
黄
、
白

の
三
色
を
混
ぜ
た
色
で
す
。
「
は
だ
い
ろ
」
と

い
う
絵
の
具
チ
ュ
ー
ブ
が
あ
り
ま
し
た
。
と
こ

ろ
が
最
近
は
「
う
す
だ
い
だ
い
」
、「
ペ
ー
ル
オ

レ
ン
ジ
」
、「
ラ
イ
ト
オ
レ
ン
ジ
」
な
ど
と
呼
び

方
が
変
わ
っ
て
い
ま
す
。
色
鉛
筆
や
ク
レ
ヨ
ン

な
ど
も
変
わ
っ
て
い
ま
す
。�

　
理
由
の
一
つ
は
国
際
化
が
進
ん
だ
こ
と
で
す
。

現
在
、
日
本
に
は
2
0
0
万
人
を
超
え
る
外
国

人
が
暮
ら
し
、
各
地
の
学
校
で
は
肌
の
色
の
異

な
る
子
ど
も
た
ち
が
増
え
て
い
ま
す
。
も
う
一

つ
は
政
府
が
国
連
の
「
人
種
差
別
撤
廃
条
約
」

を
批
准
（
1
9
9
5
年
）
し
、
日
本
が
人
種
差

別
を
し
な
い
国
に
仲
間
入
り
し
た
こ
と
で
す
。

こ
の
条
約
で
は
、
特
に
人
種
差
別
を
な
く
す
た

め
に
教
育
の
役
割
が
強
調
さ
れ
て
い
ま
す
（
第

7
条
）
。�

　
肌
の
色
は
民
族
に
よ
っ
て
そ
れ
ぞ
れ
異
な
り

ま
す
が
、
そ
れ
ぞ
れ
が
基
本
的
人
権
を
も
っ
た

人
と
し
て
尊
重
さ
れ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。�

子
ど
も
の
絵
の
具
な
ど
に
も
人
権
が
影
響
す
る

時
代
に
な
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。�

【
文
　
香
川
人
権
研
究
所
】�

じ
ん
け
ん
探
訪�

絵
の
具
と
人
権�

「
は
だ
い
ろ
」
？�

62-1115�

62-1116

☎

☎

一般用�

少年相談�

「
中
学
生
一
日
補
導
員
」
�

の
活
動
�

▼
男
女
共
同
参
画
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
�

▼
問
い
合
わ
せ
　
政
策
課
　
☎
73
・
3
0
1
0

三
豊
市
ト
ッ
プ
↓
三
豊
市
の
行
政
↓
男
女
共
同
参
画�

　
皆
さ
ん
は
、
自
分
ら
し
く
い
き
い
き
と
生
活
し
て
い

ま
す
か
？�

　
私
は
「
女
」
だ
か
ら
…
。「
男
」
の
く
せ
に
…
。
日
常
生

活
の
中
で
、
な
ん
と
な
く
「
男
女
の
役
割
」
に
縛
ら
れ

て
い
る
と
感
じ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。「
男
は
仕
事
、

女
は
家
庭
」「
男
ら
し
く
、
女
ら
し
く
」
と
い
っ
た
意
識

や
、
思
い
込
み
は
、
皆
さ
ん
の
周
り
に
根
強
く
残
っ
て

い
る
よ
う
で
す
。�

　
男
女
が
互
い
に

相
手
を
尊
重
し
な
が

ら
、性
別
に
か
か
わ

り
な
く
個
性
と
能

力
を
発
揮
で
き
る

社
会
、そ
れ
が
「
男

女
共
同
参
画
社
会
」

で
す
。「
一
人
ひ
と
り

が
自
分
ら
し
く
輝

く
た
め
」
性
別
に
よ

る
役
割
分
担
意
識

を
見
直
し
て
い
く

こ
と
が
大
切
で
す
。�

　
中
学
生
に
補
導
活
動
や
奉
仕
活
動

を
通
し
て
日
ご
ろ
の
生
活
を
見
直
し

て
も
ら
お
う
と
、7
月
31
日
に
市
内
の

中
学
生
代
表
16
人
で
行
い
ま
し
た
。�

　
教
育
長
か
ら
補
導
員
委
嘱
状
の
交
付
を
受
け
た
代

表
は
、
腕
章
と
タ
ス
キ
を
身
に
つ
け
、
ゆ
め
タ
ウ
ン
三
豊
店
、
Ｊ
Ｒ
高

瀬
駅
、三
豊
警
察
署
を
巡
回
し
ま
し
た
。�

ゆ
め
タ
ウ
ン
三
豊
店
で
は
、
店
長
さ
ん
か

ら
、
店
内
で
の
お
客
さ
ん
の
様
子
や
「
万

引
き
」
等
の
事

例
を
聞
き
、店
内

を
巡
回
。
高
齢

者
の
万
引
き
が
増
加
し
て
い
る
こ
と
に
驚

き
ま
し
た
。
高
瀬
駅
で
は
、
駅
長
さ
ん
か

ら
、
駅
や
車
内
で
の
乗
客
の
様
子
な
ど
を

聞
い
た
後
、
構
内
の
清
掃
を
行
い
ま
し
た
。�

　
最
後
に
、
三
豊
警
察
署
に
行
き
、
生
活

安
全
課
の
課
長
か
ら
、
少
年
非
行
の
現
状

や
警
察
官
の
仕
事
な
ど
の
話
を
聞
き
、
パ

ト
カ
ー
と
白
バ
イ
に
実
際
に
触
れ
ま
し
た
。

わ
ず
か
半
日
の
活
動
で
し
た
が
、
各
学
校

に
こ
の
貴
重
な
体
験
を
持
ち
帰
り
、
多
く

の
仲
間
た
ち
に
伝
え
、
リ
ー
ダ

ー
と
し
て
の
役
割
を
果
た
す
こ

と
に
よ
っ
て
、
少
年
の
健
全
育

成
に
つ
な
が
る
も
の
と
期
待
し

て
い
ま
す
。�

アジ 4尾�
片栗粉 適量�
揚げ油 適量�

「ハロウィン・パーティー�
� in MITOYO」�

さんげんけん�

中国三原県からようこそ�韓国陜川郡からようこそ�
はぷちょんぐん�

10月25日（日）�
午後4時～6時�

インパルみの�
（JRみの駅から徒歩1分）�

子ども1人1,000円�

幼稚園児・小学生�

10月22日（木）�

日　　時

場　　所

参 加 料

対　　象

申込期限

　中国三原県から学生訪問団7人が
訪れ、市内の家庭にホームステイしま
した。滞在中は、市役所を訪問したり、
お茶畑や茶業組合を訪れたりして、
三豊のお
茶作りに
ついて熱
心に学び
ました。�

① しょうが、にんにくはみじん切り、ねぎは小口切りにする。�
② 酢、濃い口しょうゆ、砂糖、湯をあわせて三杯酢を作り、①の

　 薬味を加える。�
③ アジは頭とぜいご、
内臓を取り除き、片栗
粉をまぶして油で揚げ、
薬味ソースに漬け込む。�

No.1

問い合わせ　（財）三豊市国際交流協会　☎ 56 -5121　（マリンウェーブ内・火曜休館）�

目
指
せ
男
女
共
同
参
画
社
会
�

　残りは�
中骨だけ！�

麦ごはん、牛乳、アジの薬味ソース�
漬け、夏野菜のみそ汁、もろきゅう、�
金時豆の甘煮、さくらんぼ�


