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エネルギーの収支を
意識して脱メタボ！

健康づくり計画マメ知識辞典

え

　今年も１か月が過ぎ、お
正月気分も抜けたころだと
思いますが、体についてし
まった余分な脂肪はありま
せんか？
　体に脂肪がついてしまう
原因は、体に入ってくるエ
ネルギー量と出て行くエネ
ルギー量のバランスが関係
しています。１日に必要な
エネルギーの総量と比べて、
摂取エネルギーが多かった
り消費エネルギーが少なか
ったりすると、脂肪がつい
てしまいます。逆に、摂取
エネルギーが少なかったり
消費エネルギーが多かった
りすれば、脂肪は落ちます。
　こんな簡単な原理ですが、
それを実践するのは難しい
ものです。しかし、わずか
な量でもエネルギーの収支
を意識して、毎日コツコツ
とやりくりしてみてくださ
い。腹囲１cm ＝体重１kg
に相当する 7,000kcal を減
らせば、あなたもすっきり
おなかの達人！成功させた
い方、保健センターにご連
絡ください。役立つ知識・
情報を提供いたします。

　手を使って、自分に合った食
事バランスと適量を見つけませ
んか。
日時　２月 27 日（金）９：30
～ 11：30 ▼会場　保健センタ
ー ▼対象　食生活に関心をお持
ちの方 ▼申し込み　電話で、保

健センターへ

手ばかり教室

　より良い介護をするためには、
介護者が心身ともに良い状態で
いることが求められます。しか
し、認知症の方と接している家
族は、先の見えない状況の中で、
不安や疑問を抱えながら介護を
しているのが現状です。
　そこで今回は、通所介護で認
知症の方と日々接している方を
講師に迎え、認知症の方との接
し方について学びます。
日時　２月 25 日（水）13：30

～ 15：00 ▼会場　豊川宝飯医
師会（保健センター内） ▼講師・
内容　通所介護ふるさとの家管
理者・中川肇さんによる「認知
症と向き合う～ある介護現場責
任者のつぶやき～」と題した講
演 ▼対象　認知症の方への接し
方を知りたい方、認知症につい
て学びを深めたい方 ▼定員　50
人 ▼申し込み　２月 23 日（月）
まで受け付け。電話で、市民病
院医療相談室（86 － 1111）へ

認知症を理解するための講演会

　市では、「健やかに子が育つ」
「活動的な 85 歳をめざそう」を
目標に、地域・団体・学校・職
場・行政が手を携えて健康づく
り運動を展開し、健康なまちづ
くりを支援する「とよかわ健康
づくり計画」を平成 17 年度に
策定しました。
　この取り組みをさらに推進す
るために「わたしとあなたでつ
くる健康と幸せ」のそれぞれの
頭文字を使った「健

け ん こ う

幸標語かる
た（大判 20 枚）」を、市内の地域・
団体・保育園・幼稚園・学校な
どに貸し出しています。「栄養・
食生活」「アルコール」「こころ
の健康づくり・休養」「身体活動・

運動」「歯の健康」「たばこ」「生
活習慣予防」の７つの分野で分
かりやすく作られていますので、
かるたとしてだけでなく、展示
やチラシなどへの掲載にもご利
用いただけます。ぜひ、地域の

「健幸」づくりにご活用ください。
　お申し込みは、直接、または
電話で、保健センターへお問い
合わせください。

「健幸標語かるた」を貸し出しています
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　赤ちゃんの歯の手入れの方法
を、親子遊びの中で楽しく体験
できる教室です。歯磨きを嫌が
る１歳ごろからの時期を楽しく
乗り越えてみませんか。
期日　２月 27 日（金） ▼受付
時間　13：00 ～ 13：15 ▼会場
　保健センター ▼対象　平成
20 年５月生まれの子どもとそ
の保護者 ▼持ち物　母子健康手
帳 ▼申し込み　当日、会場へ

妊産婦歯科健診

育児相談 親子ピタ・コチョ歯みがき教室

　妊婦さんはお口の状態が悪く
なりやすく、虫歯や歯周病にな
りがちです。まずは、お口の
チェックを。
期日　２月 27 日（金） ▼受付
時間　13：15 ～ 13：30 ▼会場
　保健センター ▼対象　妊娠中
の方、産後１年以内の方 ▼持ち
物　母子健康手帳、筆記用具 ▼

申し込み　当日、会場へ

　子育てで、ちょっと困った、こ
こが心配。そんな時、お気軽に相
談を。
　期　　日　　　会　　場
２月18日（水）	 健康福祉センター
２月23日（月）	 保健センター
３月９日（月）	 御津福祉保健センター
受付時間　９：30 ～ 10：30 ▼

内容　育児・生活習慣の相談、
体重測定など ▼持ち物　母子健
康手帳、乳児の場合はバスタオ
ル ▼申し込み　当日、会場へ

乳幼児健診
受付時間　13：00 ～ 13：30 ▼申し込み　当日、会場へ ▼その他　
４か月児健診では読み聞かせが、１歳６か月児健診ではフッ素塗布
が、３歳児健診では尿検査があります。２歳児歯科健診でフッ素塗
布の希望者は、640 円（おつりのいらないように）が必要です

　 ▼母子健康手帳、赤ちゃんノートの健康診査票、筆記具をお忘れなく。
　 ▼健診受診日に都合が悪い方は、保健センターへご連絡ください。

期日・会場 対　　　象 持　ち　物

４か月児健診
２月 25 日（水） 20 年 10 月１日から 11 日

までに生まれた子ども バスタオル健康福祉センター

１歳６か月児
健診

２月 17 日（火） 19 年 ８ 月１日から 10 日
までに生まれた子ども

歯ブラシ保健センター
２月 24 日（火） 19 年 ８ 月11日から 20 日

までに生まれた子ども保健センター

２歳児歯科健診

２月 18 日（水） 19 年 ２ 月11日から 20 日
までに生まれた子ども 歯ブラシ、コップ、

タオル
健康福祉センター
２月 26 日（木） 19 年 ２ 月21日から 28 日

までに生まれた子ども保健センター

３歳児健診
２月 19 日（木） 17 年 11 月21日から30 日

までに生まれた子ども
目と耳のアンケート

（自宅で実施のこと）保健センター

医師による子育て安心教室

　小児科医による講話です。妊
娠中の方、乳児のお子さんのい
る方、気軽にご参加ください。
期日　２月 20 日（金） ▼受付
時間　13：15 ～ 13：30 ▼会場
　保健センター ▼内容 　赤ちゃ
んの体や心の発達および健康管
理について ▼持ち物　母子健康
手帳 ▼申し込み　当日、会場へ


