
健 康 百 科

自分は大丈夫！と思っていて
も「隠れ糖尿病」になっている
かも…
よくある質問にお答えします。
　問 川内健康センター
   　 （☎966-2191）
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やっぱり健康♥ やっぱり健康♥

■脳の活性化で介護予防！　ー参加者募集ー

■脳トレ大学で認知症予防　ー参加者募集ー

さくらの湯 フィッタ重信店

時 間 ９時～11時30分 時 間 10時30分〜11時30分

日 程

第１教室：基本月曜
４月 8日・15日・22日
５月13日・20日・27日
６月 3日・10日・17日・20日
第２教室：基本水曜
４月 8日・10日・17日
５月 8日・15日・29日
６月 5日・12日・19日・20日
第３教室：基本木曜
４月 8日・18日・25日
５月 9日・16日・23日・30日
６月 6日・13日・20日
　　  の日程は体力測定

日 程

木曜
４月11日・18日・25日
５月 9日・16日・23日・30日
６月 6日・13日・20日
７月 4日・11日・18日
８月 8日・22日・29日

参加費 1回310円（別途年間保険料1,200円） 参加費 1回400円

定 員 各教室10人（申込多数は抽選） 定 員 40人（申込多数は抽選）

申 込
東温市地域包括支援センター

（☎955-0150）
※印鑑持参

申 込
東温市長寿介護課　介護給付係

（☎964-4408）
※印鑑持参

高齢者に関する総合相談
◎東温市地域包括支援センター　　　　　☎955-0150
◎在宅介護支援センターウェルケア重信　☎955-0300
◎在宅介護支援センターガリラヤ荘　　　☎966-6250

病態別栄養相談（要予約）
▶日時　３月１日㈮、８日㈮　９時～14時
　　　　（栄養相談１人１時間）
▶場所　川内健康センターまたは市役所
▶申込　川内健康センター（☎966-2191）

こころの健康相談（予約制）
▶日時　３月８日㈮　14時～16時
　　　　このはな脳とこころの診療所
　　　　院長　園部 直美 先生
▶場所　川内健康センター・市役所及び家庭訪問
▶定員　２人　▶申込　川内健康センター（☎966-2191）

健康相談
▶日時　毎週水曜日　９時～11時 
▶場所　健康ハウス（川内健康センター隣）
※市役所での相談をご希望の人は、 ご連絡ください。
  （☎966-2191）
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　新年度から始まる「一般介護予防事業」の参加者を募集します。
　新しいことを体験することは、脳を活性化させ、介護予防につながります。この機会にはじめてみませんか？
　▶対　象　東温市内在住の65歳以上の方
　▶内　容　温水プールを利用した水中での運動やウォーキングなど

　▶対　象　東温市内在住の65歳以上の方
　▶内　容　脳のトレーニングや軽い身体運動、芸術療法の手法を用いた活動、談話会、楽しいイベントなど
　▶場　所　川内教室…川内公民館　10時～12時
　　　　　　中央教室…中央公民館　13時30分～15時30分
　▶日　程　年間40回（基本毎週木曜）を予定 ※詳しい日程は別途参加者に通知します。
　▶参加費　１回200円（別途年間保険料1,200円が必要です）
　▶定　員　各教室35人（申込多数は抽選）
　▶申込方法　3月20日㈬までに長寿介護課窓口でお申し込みください。（印鑑持参）
　問 長寿介護課　介護給付係（☎964-4408）

■無理をせず、毎日を穏やかに
　地域の世話役を色々やってきまし
た。昔から、地域で必要な建物や修
繕するものがあった時は、住んでい
る人たちがお金を出し合っていたの
で、集金に回ったりもしました。皆
さん地域のことを想ってくれていて、

「あんたが言うならしょうがないね」
と、快く協力してくれたのが心に残っ
ています。今はそんな地域のコミュ
ニティが薄くなっている地域もある
ようで、すこし寂しいなと感じてい
ます。
　人間というのは『一人でも生きてい
ける』と考える時もありますが、それ
は人生の中で少しの間でしょう。やっ
ぱり地域に住んでいる人たちの支え
が必要になるときがくるので、役回
りも素直に受けると自分のためにな
ると思っています。
　普段は観光物産センターの近くの
畑で農業をしています。センターに
野菜も卸しています。無理をせず、
毎日を穏やかに暮らすことが、私の
元気のひけつです。

髙須賀 惠三郎さん

前松瀬川　86歳
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。
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わ
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と
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カ
ラ
ダ
の
不
調
が
あ
る
と
、
自

律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な

り
、
気
分
も
沈
み
が
ち
に
な
り
ま

す
。
不
調
を
感
じ
た
ら
早
め
に
治

療
を
受
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
糖

尿
病
や
高
血
圧
の
治
療
を
し
て
い

る
の
に
な
か
な
か
改
善
し
な
い
場

合
は
う
つ
を
伴
っ
て
い
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
定
期
的
に
健
康
診
査

を
受
け
、
生
活
習
慣
病
等
を
予
防

し
ま
し
ょ
う
。

規
則
正
し
い
生
活

　
休
養
が
大
事
と
い
っ
て
も
、
休

日
の「
寝
だ
め
」な
ど
で
は
か
え
っ

て
体
内
時
計
や
自
律
神
経
の
バ
ラ

ン
ス
を
崩
し
て
し
ま
い
ま
す
。
食

事
や
家
族
・
友
人
と
の
団
欒
、
趣

味
な
ど
で
英
気
を
養
う
こ
と
も
大

事
で
す
。
休
日
は
疲
れ
き
っ
て
何

も
で
き
な
い
場
合
は
、
か
な
り
疲

れ
が
た
ま
っ
て
い
る
証
拠
で
す
。

休
暇
取
得
な
ど
ゆ
っ
く
り
休
み
ま

し
ょ
う
。

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事

　
食
事
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
る
、
と

い
っ
て
も
難
し
く
考
え
る
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
。
見
本
は「
定

食
」。
主
食（
ご
は
ん
、
パ
ン
）、

主
菜（
肉
、
魚
、
卵
な
ど
）、
副
菜

（
野
菜
料
理
）
と
い
う
組
み
合
わ

せ
に
す
れ
ば
Ｏ
Ｋ
で
す
。
外
食
や

買
っ
て
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も
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を
食
べ
る
こ

と
が
多
い
人
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、
な
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く
バ
ラ

ン
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よ
く
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び
ま
し
ょ
う
。
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慣

　

①
こ
ま
め
に
休
む
…
適
度
な

休
憩
は
次
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
蓄

え
、
仕
事
や
家
事
、
勉
強
な
ど
の

効
率
を
高
め
ま
す
。
／
②
体
操
を

す
る
…
座
っ
た
ま
ま
で
も
で
き

る
背
伸
び
、
首
回
し
、
肩
回
し
な

ど
は
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
効
果
が
あ

り
ま
す
。
／
③
短
い
昼
寝
…
午
後

２
時
ま
で
に
30
分
以
内
で
昼
寝

を
と
り
ま
し
ょ
う
。
短
時
間
で
起

き
る
コ
ツ
は
、
明
る
い
部
屋
で
椅

子
や
ソ
フ
ァ
に
も
た
れ
て
眠
る

こ
と
。
／
④
自
然
を
感
じ
る
…
自

然
を
感
じ
る
こ
と
で
、
こ
こ
ろ
の

疲
れ
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
。
／

⑤
笑
う
…
少
し
だ
け
口
角
を
上

げ
、
笑
顔
を
つ
く
っ
て
み
ま
し
ょ

う
。
行
動
を
変
え
る
と
気
持
ち
も

変
わ
り
ま
す
。


