
地域の健康づくり活動に参加する

※掲載している情報は編集時点（6月16日）のものです。変更になっている場合がありますので、注意してください。

　コロナ禍の影響による外出活動の自粛により「歩くことや身の回りの事がしにくくなった」「気持
ちが落ち込みやすい」「物忘れが増えた」「眠りにくくなった」などの健康二次被害が懸念されていま
す。予防のポイントは「体を動かす」「人と会話する」ことです。

《問合せ》健康増進課☎24-1127

　身体活動を増やすために、日常生活に
おける活動を見直し、まずはできそうな
ことから始めてみませんか。体を動かす
機会や環境は、身の回りにたくさんあり
ます。次をヒントに、１日プラス10分、
体を動かしてみませんか。

　運動を継続するためには、ひとりで運
動するよりも、仲間をつくって、会話し
ながら運動することがお勧めです。市で
は「健康をすすめる地区活動」を推進して
おり、区やコミュニティからの要請によ
り、活動計画の相談や講師派遣を行って
います。
　皆さんも、地域で健康づくり教室が実
施されたら、声を掛け合って、感染症対
策を行った上で参加しましょう。

コロナ禍で体や心に不調はないですか？

予防のポイントは「体を動かす」「人と会話する」

日常生活に工夫して運動を取り入れる

一日プラス10分
からだを動かしてみよう

〇お風呂や庭の掃除、洗車など
〇回覧板を持って行ったら遠回りして帰る
〇買い物のついでにお店の中を歩く
〇お店から離れた場所に駐車する等

子どもから大人まで参加できる教室を計画しま
した。準備体操、正しい歩き方、整理体操の指導
を受けた後、実際に外をみんなで歩きました。コ
ロナ禍ではありましたが実施してよかったです。

椅子に座ってできる「ながらストレッチ」をご指
導いただきました。首から手の先、足の指先ま
でまんべんなく体を動かしたことで、終わる頃
には身体も心も軽くなり、楽しい時間でした。

歩
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健康運動教室
の参加者
（60代女性）
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※掲載している情報は編集時点（6月16日）のものです。変更になっている場合がありますので、注意してください。

　「介護の悩みを一人で抱えていませんか」「日頃
の介護で悩みや困り事はありませんか」。
　高齢者を介護している家族や近隣の支援者な
どを対象に介護などの知識を学ぶ介護教室や、
介護者相互の交流を図るため、介護者同士の交
流事業を行っています。
▶内容　
〇家族介護教室　介護や認知症などについての

勉強会、調理実習など
〇家族介護者交流事業　介護施設の見学や日帰

り旅行など
▶利用者負担　材料費、食費等の実費
▶申込み　開催日程や内容は問い合わせてくだ

さい。

《問合せ》高年介護課☎29-0055

　５歳の誕生日を迎える子どもとその保護者を
対象に「５歳児発達相談」を実施します。子ども
との関わりや、小学校就学に向けて心配なこと
などの相談を、医師や心理士、保健師が伺います。
まずは質問票を提出してください。
▶対象　５歳の誕生日を迎える子ども（2016年４

月２日～17年４月１日生まれ）
▶方法　「５歳児発達相談子育て質問票」に回答

し、提出
▶質問票の配布時期（２回に分けて配布）
①７月配布：2016年４月２日～11月30日生まれ
②10月配布：2016年12月１日～17年４月１日生

まれ
◇認可園在園児は、在籍園を通じて個別に質問

票を届けます。回答後は在籍園へ提出してく
ださい（直接、健康増進課への返送も可能です）。

◇認可外または市外園在園児、在宅児は、直接
自宅に郵送します。回答後は、返信用封筒に
入れ返送してください。

◇後日、電話で個別に相談日を案内します。
◇転入等で届いていない場合は、問い合わせて

ください。
◇相談希望がない方も、回答・提出してください。

《問合せ》健康増進課☎24-9604

介護の悩み、一緒に話しましょう
家族介護教室・
家族介護者交流事業

安心して就学を迎えるために

５歳児発達相談

エコな　
ええこと
やってみよう！

第９回
想像してみよう、
　　見えない水
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地
球
環
境
の
大
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を
再
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し
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を
推
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の
日
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し

て
、
主
に
国
民
運
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O
L 
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O
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案
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暮
し
の
エ
コ
を
す
す
め
る

但
馬
の
会
）

地域 申込み先 電話番号

豊岡 豊岡市シルバー人材センター ☎24-1184

城崎 豊岡市社会福祉協議会城崎支所 ☎32-4503

竹野 豊岡市社会福祉協議会竹野支所 ☎47-1423

日高 特別養護老人ホームたじま荘 ☎44-1730

出石 豊岡市社会福祉協議会出石支所 ☎52-3024

但東 豊岡市社会福祉協議会但東支所 ☎54-0181
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