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★元気カレッジ後半の予定元気カレッジ後半の予定

　どの会場でも参加できますので、お気軽にお越しください。
　▼時　間・・10時～正午　　　▼持ち物・・お茶、タオル
　※申込不要　
　 各保健センター
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会　場 日　程 テーマ

マキノ保健
センター

11 月 12 日（金） めざせ！　健
けんこう

口長寿
11 月 29 日（月） 転ばぬ先の体力づくり
12 月 17 日（金） ちょっと気になる尿失禁予防
１月 7 日（金） 転ばぬ先の体力づくり

今津保健
センター

11 月 8 日（月） 元気の源　食生活
12 月 3 日（金） 転ばぬ先の体力づくり
１月 21 日（金） ちょっと気になる尿失禁予防
 2 月 14 日（月） 転ばぬ先の体力づくり

やすらぎ荘
（新旭）

11 月 5 日（金） 転ばぬ先の体力づくり
12 月 24 日（金） ちょっと気になる尿失禁予防
１月 28 日（金） 転ばぬ先の体力づくり

朽木保健
センター

11 月 26 日（金） ちょっと気になる尿失禁予防
12 月 10 日（金） 転ばぬ先の体力づくり

安曇川保健
センター

11 月 15 日（月） 歌って元気！　心もはつらつ
１月 24 日（月） 転ばぬ先の体力づくり
 2 月 7 日（月） ちょっと気になる尿失禁予防
 2 月 28 日（月） 転ばぬ先の体力づくり

高島保健
センター

11 月 22 日（月） 転ばぬ先の体力づくり
12 月 13 日（月） ちょっと気になる尿失禁予防
１月 31 日（月） 転ばぬ先の体力づくり
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元気の源が食事です。
食べる大切さにナットク！

● 元気の源　食生活

忘れがちなのが、お口の健康。唾
液腺マッサージです。口の中が
潤っておいしく食べられます。

● めざせ！　健
けんこう

口長寿

ちょっとのコツで効果のある運動
になります。みんなと一緒ならつ
られて体も動きますね。

● 転ばぬ先の体力づくり

５０

献血にご協力ください！

　採血時間が１時間ほどかかりますが、必要な成分だけ抜き取り赤血球等は採
血者に返されるため体の負担が少なくすみます。今津保健センター（ 22ー
5101）で予約してください。
　▼対　象　18歳～69歳
（40歳以上の方で１年以内に心電図を撮っていない方と、初めての方はご協力いた

日　程 種類 会　場 時　間

11月12日（金） 成分 今津保健センター 10時・11時・13時・14時
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成 分 献血

介護者同士の情報交換の時間を持ち、体をリフレッシュ
させながら日ごろの不安や悩みを解消しませんか？
▼時　間　11時～15時頃
▼参加費　昼食代（１，０００円程度）
▼申込方法　開催日前日までに各地域包括支援
                         センターまでお申込みください。

家族介護教室でリフレッシュ！ 開催日 場　所 内　容

11月 5 日（金） 安曇川老人福祉センター
みんなで介護につ
いて話しましょう
（山崎雅也認知症専門指導士）

11月 18日（木） 今津東コミュニティセンター ヨガでリフレッシュ

12月10日（金）安曇川公民館 健康的な食事をし
ましょう（調理）


