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子育てだより
相談・健診
場こども家庭センター（健康増進センター内）　問健康いきいき課　℡0493－59－6911

相談・健診名 日　時 対　象 持ち物

乳幼児相談 12月1日（火）
午前　予約制 乳幼児（0歳～就学前のお子さん）

▶母子健康手帳
▶バスタオル
▶フェイスタオル

3歳児健診 12月15日（火）
午後 令和5年5月21日～6月生まれのお子さん

▶母子健康手帳
▶バスタオル
▶お子さんの尿

5歳児健診 12月22日（火）
午後 対象者には個別で通知します ▶母子手帳

子育て広場「レピ」

ふれあい教室
問福祉課　℡070－4804－5287（予約）　場こども家庭センター（健康増進センター内2階）

内　容 日　時 対　象 持ち物
ベビーマッサージ 11月2日（月）10時30分～11時 0歳～1歳のお子さんと保護者 ▶バスタオル

おやこdeストレッチ 11月16日（月）10時30分～11時 就学前のお子さんと保護者
ベビーマッサージ 12月7日（月）10時30分～11時 0歳～1歳のお子さんと保護者 ▶バスタオル
ヨガストレッチ 12月21日（月）10時30分～11時 就学前のお子さんと保護者

※全教室、予約が必要です。

詳しくは
こちらから▶

開所日　月・木・金10時〜14時

※対象の方へ通知します。

こどものメンタルヘルス
～こころの変化に気づき、つなぎ、支えるために～親子クッキング

　親子で、「食」について学ぶ料理教室です。簡単に
楽しく作れるメニューになります。お子様と一緒に料
理してみませんか。ぜひご参加ください。※先着8組
　11月28日（土）　10時～13時（受付9時50分）
　町内在住の小学生とその保護者　　　１人300円

　11月4日（水）
　　～19日（木）

日
対 料

申

　5～8歳頃のこどもの心の成長、悩みがあるときにこ
どもたちが出すサインや周囲の大人の気づき・対応のポ
イントについて学んでみませんか。
　12月16日（水）　15時～１時間程度　　町民ホール
講師　上野陽弘　氏
　町内在住・在勤者　60名（先着順）　　無料
　11月16日（月）～12月4日（金）までに、
電話、オンラインにて申込。
※定員になり次第締切。

日 場

対 料
申

　健康いきいき課
　０４９３-５９-６９１１
問問
℡

　健康いきいき課
　０４９３-５９-６９１１
問問
℡

•メニュー•
リースごはん、れんこんナゲット、かぼちゃチーズ、
にんじんスープ、ヨーグルトサンデー
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今年度の対象者には令和８年４月に『嵐山町帯状疱疹ワ
クチン接種券』を送付しており、接種期間は令和９年３月
３１日までとなっています。
２回の接種が必要な組換えワクチンは、１回目接種から

少なくとも２か月の間隔をおいて２回目の接種をする必要
があります。令和９年２月１日以降に組換えワクチンの１
回目を接種した場合、１回目は公費助成になりますが、２
回目は令和９年４月１日以降の接種になるため公費助成の
対象になりませんのでご注意ください。
接種を希望される方は、効果や副反応等を確認の上、早

めに接種をしてください。

管理栄養士による講話、調理実習を行います
日１２月１０日（木） １０時～１３時（受付９時５０分～）
場健康増進センター 定２０名 料１人３００円（食材料費）
持ち物 筆記用具、エプロン、三角巾、ふきん（食器用、台用）

申１１月１２日（木）～１２月２日（水）まで
※先着順、定員になり次第締め切ります。

＜骨粗鬆症予防「コツコツとろう！カルシウム」＞

問長寿生きがい課 ℡０４９３－６２－０７１８

ヘルスアップクッキング問健康いきいき課
℡０４９３－５９－６９１１

「転びにくい体」を作るためには、①柔軟性②筋力③バランスが大切です。今回は、柔軟性を高めるための
「ストレッチ」を紹介します。

▼ メニュー ▼

鮭のごまみそホイル焼き、小松菜と酢たまねぎあえ
白菜のミルクスープ、ごはん

次回は 転倒予防のための筋力
トレーニング についてです。

①イスに浅めに座り、姿勢を正す。
②足をゆっくり左右に大きく開く。
③背筋を伸ばしたまま、ゆっくり前に倒す。
④そのまま、１０～２０秒間維持する。

【股関節とお尻のストレッチ】

イスに座ってできる 簡単ストレッチ

☆足首や股関節などの柔軟性は、つまずき防止に役立ちます。
息をゆっくり吐きながら、心地よい伸び感を体感しましょう。

①イスに浅めに座り、姿勢を正す。
②片方の足を前に出し、かかとは床につける。
③すねの筋肉を意識しながら、つま先をゆっくり
上げる。
④次に、つま先をゆっくりと床方向へ下げる。

▼１０～２０回程度、繰り返す。

！ご注意ください！ 帯状疱疹ワクチン予防接種の
公費助成 問健康いきいき課 ℡０４９３－５９－６９１１

【足首のストレッチ】
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