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広告

介護予防・健康

内容 日にち 場所 開催時間

介護予防教室

7、21、28日（金）
すこやか青プラザ3階

　9:30 ～ 11:30
14 日（金） 　9:30 ～ 14:00
7、21日（金）

福島保健センター
　9:30 ～ 11:00

28 日（金） 　9:30 ～ 14:00
13、20、27日（木） 鷹島公民館  13:30 ～ 15:00

すっきり元気教室

毎週水曜日 すこやか青プラザ3階

　9:30 ～ 11:00
毎週水曜日（12日を除く） 福島保健センター
毎週木曜日 ふくふく2011
毎週木曜日（6日を除く） 鷹島公民館

内容 日にち 場所 日にち 場所 開催時間
高齢者健康教室（鷹島）   18 日（火） 神﨑公民館 25日（火） 里公民館  13:30 ～ 15:00

健康づくりのキーワード「野菜をとろう」

今月の
ねた

「長崎県は野菜の摂取量が不足している！？」
　野菜は生活習慣病予防の観点から、1日 350
ｇ以上食べることを目標とされています。しか
し、長崎県民の 1日の平均摂取量は 234.4g で
約 120g 不足しており、全国の中でも少ない状
況です(参照:令和3年度長崎県健康・栄養調査)。
野菜を食べてバランスのよい食事を
　野菜には、食物繊維やビタミン類が多く含まれ
ており、整腸作用や血圧の上昇を抑制、血糖の上
昇を緩やかにする効果があります。
　まずは、毎日の食事に野菜料理を１皿（目安量：
70ｇ）をプラスすることで健康的な食生活の維
持につながります。
　また、6月は「食育月間」となっており、この
機会に食について考え、自身の健康づくりに役立
てましょう。末永栄養士

今月の隊長

けんこうの

たね

発見

～野菜の豆知識～
○繊維に沿って切ると苦味が少なく
　なり、栄養素が逃げにくい
○繊維に直角に切るとふんわり食感
　になり、サラダにオススメ

普段の食事に野菜を
取り入れてもらうため
に、プラス 1品野菜レ
シピを作成しましたの
でご活用ください。
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各種相談、イベントなどの情報

※1認知症の人と家族の集い　※2ひきこもり・不登校の家族のつどい

内容 日にち 場所 問合せ先

折り梅カフェ※1 6月 6日（木）、7月 4日（木）すこやか青プラザ4階 長寿介護課☎内線176

身体障害者相談 6月 10日（月） すこやか青プラザ1階 福祉事務所☎内線198

出張年金相談（要予約） 6月 20日（木） 市役所市民ホール ☎0956-34-1189

身体障害者相談（福島地区） 6月 24日（月） 福島保健センター 福祉事務所☎内線198

身体障害者相談（鷹島地区） 6月 25日（火） 鷹島支所 福祉事務所☎内線198

つくしの会※ 2 6月 26日（水） すこやか青プラザ3階 健康ほけん課☎内線129

就職なんでも相談（要予約） 6月 27日（木） すこやか青プラザ3階 ☎ 0956-25-3490

消費者ホットライン188とは ?

問合せ先　消費生活センター　☎内線 180

　消費者ホットライン 188（局番なし）は、
お近くの消費生活センター等の消費生活相談窓
口をご案内します。
　「悪質商法などによる被害に遭った」「お試し
購入のはずが定期購入契約になっていた」など
の消費者トラブルでお困りでしたら全国どこか
らでもつながる「188（いやや！）」にご相談
ください。
　専門の相談員がトラブル解決を支援します。

消費者トラブル掲示板
みんなで防ぐ

最新情報は国民生
活センターHP を
チェック

◀消費者庁 消費者ホットライン
１８８イメージキャラクター
「イヤヤン」

一人で悩まず、まずは相談
大切なのは、すぐに相談することです。
困ったときは、一人で抱え込まないで
『消費者ホットライン「いやや」
（局番なしの188）』までお電話を
『泣き寝入りは超いやや（188）！』
で覚えてね

おかしいなと思ったら、すぐに相談を！消費者トラブル以外の市民相談も受け付けています
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