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健康文化都市・南国健康文化都市・南国保健福祉センターからのお知らせ保健福祉センターからのお知らせ
この印の事業は南国市健康ポイント
の対象事業です。

この印の事業は高知家健康パスポートの
ヘルシーシールの対象事業です。

 

おもちゃや遊具・絵本もあり、子どもさんと一緒に遊べる場所
になっています。
親子で気軽にお越しください。

●「マタニティ＆ベビーひよこ」と「よちよちひよこ」の兄姉を連れての参加は、お世話ができる同伴者が必要です。
　ひよこルームに相談してください。
●事業の関係でお休みとなる場合がありますが、育児相談は受け付けています。

月曜日時間

９：３０

～

１２：００

１２：００

～

１４：３０

ひよこひろば

2月の行事予定

ひよこひろば 育児相談

よちよちひよこ よちよちひよこマタニティ＆ベビーひよこ

火曜日 水曜日

対象

育児相談

＊マタニティ＆ベビーひよこ：妊婦さんと生後６か月まで
＊よちよちひよこ：生後６か月から歩き始めるまで
＊ひよこひろば：主に未就園児とその保護者（年齢に関係なくお待ちしています。）
　お昼ご飯はひよこルームで食べましょう。
＊月～金曜日（９：００～１６：００）電話、来所での相談お待ちしています。
＊個別相談も受け付けています。

お休み（27日）
よちよちひよこ

お休み（13日）
ひよこひろばひよこひろば ひよこひろば

計測日（１4日）

木曜日 金曜日

子育て支援センター
（保健福祉センター内）

ひよこルーム

子育て講座①「パパと一緒にあそぼう！」
■日時／２月17日㈯１０時～１１時（受付９時３０分～）
■場所／ひよこルーム（保健福祉センター内）
■内容／「親子で楽しく身体を動かそう」
■講師／一般社団法人　Ｕプロジェクト
■対象／1歳～3歳児までの子どもさんとパパ　　　　　
■定員／親子１５組　　　　
■参加費／５００円　　　　
■持ち物／飲み物（水分補給）・お出かけセット
■募集受付開始／2月１日㈭～（定員になり次第締め切り）

子育て講座②「ミュージックケア」
■日時／２月27日㈫１０時～１１時30分（受付９時３０分～）
■場所／ひよこルーム（保健福祉センター内）
■内容／「親子で楽しく身体を動かそう」
■講師／岩城 美喜江先生（ミュージックケア認定指導者）
■対象／１歳６か月～３歳までの子どもさんと保護者
■定員／親子１５組　　　　
■参加費／無料　　　　
■持ち物／飲み物（水分補給）・お出かけセット
■募集受付開始／2月１日㈭～（定員になり次第締め切り）

ヘルシー・クッキング教室
健康で長生きするための健康づくりには、食事への心配りが欠か
せません。塩分控えめ、野菜たっぷりでバランスの取れたメニュー
をみんなで作り、普段の食生活に活かしましょう。

■と　　 き / ２月２０日㈫　１０：００～１３：００
■と こ ろ / 保健福祉センター
■講　   師 / 南国市食生活改善推進員
■定      員 / ３０名
■参 加 費 / 無料
■申込締切 / ２月１３日㈫
■献立（予定）/・高野豆腐のハンバーグ
 ・小松菜としめじのナムル
 ・和風かぼちゃサラダ
 ・抹茶豆乳かん
■持ってくるもの / 筆記用具・エプロン ・三角巾

このページの健診などの
申込先・お問い合わせは

保健福祉センター
〒783-0004 南国市大埇甲320

 ☎ 863-7373 まで

第27回南国市健康づくり講演会

第5回 高知家健口フォーラム第5回 高知家健口フォーラム
「お口を清めれば血糖値が下がるってホントウ？」
～ 糖尿病予防は歯医者さんへの定期通院から ～

　平均寿命は男女とも最長となっていますが、日常生活が制限されることのない「健康寿命」との差がひらいて

います。健康寿命を延ばすためには、食生活を見直し、認知症と脳卒中を予防することが大切です。

　健康増進に有用な栄養素として、「葉酸」があります。葉酸はビタミンＢ群の一種で、ほうれん草や緑茶などの

食品に含まれています。最近の研究で、葉酸が、認知症と脳卒中を予防することがわかりました。また、葉酸は、赤

ちゃんの発育に欠かせない栄養素であり、妊娠期や授乳期にも十分な摂取が推奨されています。

　さまざまな働きのある葉酸の効果的な摂取方法に加えて、健康長寿の秘訣などを講演いたします。

■とき／２月１７日（土）　１３：３０～１５：３０
■ところ／保健福祉センター　２階多目的ホール
■講師　蒲原　聖可先生（ＤＨＣ研究顧問・医学博士、南国市出身）
　「[葉酸]で認知症と脳卒中を予防しましょう」
　※健康食試食、防災コーナー
■参加費・申込み／不要

主　催：高知県・一般社団法人高知県歯科医師会
日　時：平成３０年２月１８日（日）１２：３０
会　場：総合あんしんセンター３階（高知市丸ノ内１－７－４５）
　　　　参加料無料、事前申し込み不要

１２：３０ 開場／受付開始
１２：３０～１５：３０ フロア展開（３階・中会議室）
 咬合力測定・口腔内細菌チェックコーナー等
１３：３０～１３：４０ 開　　会
１３：４０～１５：１０ 特別講演
 演題「お口を清めれば血糖値が下がるってホントウ？
  ～糖尿病予防は歯医者さんへの定期通院から～」
 講師　
 　西田　亙 先生　にしだわたる糖尿病内科　院長
１５：１０～１５：３０ アトラクション「かみかみ百歳体操」
 休　　憩
１５：３０～１６：００ パネルディスカッション
  パネリスト
  西田　　亙 先生　にしだわたる糖尿病内科　院長
  山本　　治 氏　　高知県健康政策部長
  野村　和男 先生　高知県歯科医師会会長
１６：００ 閉　　会

プ
ロ
グ
ラ
ム

第27回南国市健康づくり講演会 環 境 課からのお知らせ

■問い合わせ／環境課　☎８８０－６５５７
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●2月の例

　各ごみの収集日については「南国
市の家庭ごみの分け方・出し方｣ を
ご覧ください。最新版は ｢平成27年
作成」です。市役所総合案内、各支
所で配布しています。
　第○・○曜日が家のカレンダーで
いつなのかわかりにくい場合は、右
の表を参考にしてください。

　

　
今
年
も
春
を
告
げ
る
国
分
川
の
シ

バ
焼
き
と
清
掃
を
行
い
ま
す
。
多
く

の
皆
さ
ん
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま

す
。
作
業
終
了
後
に
は
七
草
が
ゆ
を

ご
用
意
し
て
い
ま
す
。

■
日
時
／
２
月
４
日
㈰
10
時
〜
12
時

※
雨
天
の
場
合
は
２
月
11
日
㈰

■
集
合
場
所
／
Ｊ
Ａ
南
国
市
久
礼
田

支
所
東
側
駐
車
場
、国
分
橋
北
、

国
分
橋
南
、岡
豊
橋
南

　
今
年
も
川
干
の
期
間
を
利
用
し

て
、
河
川
の
清
掃
を
行
い
ま
す
。
地

域
の
皆
さ
ま
の
ご
協
力
を
お
願
い
し

ま
す
。

■
日
時
／
３
月
４
日
㈰
８
時

※
小
雨
決
行
（
順
延
無
し
）

■
集
合
場
所
／
市
役
所
北
側
駐
車

場
、
中
央
市
民
館
、
篠
原
一
本
松

■
備
考
／
手
袋
と
ご
み
袋
は
集
合
場

所
で
お
渡
し
し
ま
す
。

国
分
川
の
シ
バ
焼
き

舟
入
川・藻
川
一
斉
清
掃

　
電
気
カ
ー
ペ
ッ
ト
と
こ
た
つ
を
効

率
的
に
使
い
、
家
族
と
団
ら
ん
し
て

心
も
体
も
暖
ま
り
ま
し
ょ
う
。

○
電
気
カ
ー
ペ
ッ
ト
は
、
床
に
直
に

敷
く
と
、
熱
が
床
に
逃
げ
て
暖
房

効
率
が
下
が
る
の
で
、
下
に
断
熱

マ
ッ
ト
を
敷
き
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

カ
ー
ペ
ッ
ト
を
分
割
し
て
暖
め
る

機
能
も
あ
る
の
で
、
人
の
い
な
い

部
分
は
ス
イ
ッ
チ
を
Ｏ
Ｆ
Ｆ
に
し
ま

し
ょ
う
。

○
こ
た
つ
は
腰
か
ら
下
を
暖
め
ま
す

が
、
上
半
身
は
寒
く
な
り
が
ち
。

カ
ー
デ
ィ
ガ
ン
な
ど
を
１
枚
多
め
に

着
込
む
こ
と
が
暖
か
さ
の
ポ
イ
ン
ト

で
す
。
ス
ト
ー
ブ
、
エ
ア
コ
ン
を
併

用
す
る
場
合
は
、
温
度
設
定
を
低

め
に
し
ま
し
ょ
う
。

省
エ
ネ
の
コ
ツ

〜
C
O
O
L 

C
H
O
I
C
E
〜

　
公
益
財
団
法
人
日
本
容
器
包
装
リ

サ
イ
ク
ル
協
会
の
引
き
取
り
品
質
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
変
更
に
伴
い
、
平
成
30
年
4

月
1
日
か
ら
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
は
ラ
ベ

ル
を
は
が
し
て
出
し
て
い
た
だ
く
よ
う

に
お
願
い
い
た
し
ま
す
（
現
在
は
変
更

移
行
期
間
中
で
、
４
月
１
日
以
前
か
ら

は
が
し
て
い
た
だ
い
て
も
大
丈
夫
で
す
）。

　
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
は
、
衣
類
や
プ
ラ
ス

チ
ッ
ク
製
品
の
材
料
だ
け
で
な
く
、ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
か
ら
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
へ
の
再
生

な
ど
高
度
な
リ
サ
イ
ク
ル
が
さ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
近
年
で
は
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

自
体
の
軽
量
化
に
よ
り
、
機
械
設
備
で

の
ラ
ベ
ル
と
ボ
ト
ル
と
の
分
離
が
難
し

く
な
っ
て
き
て
お
り
ま
す
。
こ
の
よ
う

な
背
景
に
よ
り
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
出
し

方
が
変
更
に
な
り
ま
す
の
で
、
ご
理
解

と
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

※
ラ
ベ
ル
は
キ
ャ
ッ
プ
と
と
も
に
容
器

包
装
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
と
し
て
出
し
て

く
だ
さ
い
。

※
一
面
の
り
付
け
さ
れ
て
い
た
り
、
ミ
シ

ン
目
が
無
く
容
易
に
は
が
せ
な
い
ラ
ベ

ル
は
、は
が
さ
ず
に
出
し
て
く
だ
さ
い
。

◎
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
出
し
方

１
．
ラ
ベ
ル
と
キ
ャ
ッ
プ
を
外
す

２
．
中
を
軽
く
水
洗
い

３
．
軽
く
つ
ぶ
す

４
．
資
源
ご
み
指
定
袋
へ

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
は
ラ
ベ
ル
を

は
が
し
て
出
し
て
く
だ
さ
い
。

INFORMATIONINFORMATION

市
民
か
ら
の
お
便
り
お
正
月
に
実
家
帰
省
を
し
て
久
し
ぶ
り
に
広
報
を
見
て
懐
か
し
く
感
じ
、ク
イ
ズ
に
挑
戦
し
ま
し
た

市
民
か
ら
の
お
便
り
南
国
市
っ
て
楽
し
み
が
少
な
い
な
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、「
１
年
を
振
り
返
る
」を
見
て
い
る
と
、あ
ち
こ
ち
と
頑
張
っ
て
い
ま
す
ね
。


