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介護予防・健康

内容 日にち 場所 開催時間

介護予防教室

6、13、20日（金） すこやか青プラザ3階 　9:30 ～ 11:30

6、13日（金） 福島保健センター 　9:30 ～ 11:30

5、12日（木） 鷹島公民館  13:30 ～ 15:00

すっきり元気教室

毎週水曜日（25日を除く） すこやか青プラザ3階

　9:30 ～ 11:00
毎週水曜日（25日を除く） 福島保健センター

毎週木曜日（26日を除く） ふくふく2011

毎週木曜日（26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） 3日（火） 原公民館  13:30 ～ 15:00

健康づくりのキーワード「睡眠」

今月の
ねた

ちゃんと眠れていますか？
　毎日忙しい人や心配事が多い人は、睡眠時間が
短くなりがちです。
　睡眠不足が続くと、注意力低下から事故を起こ
しやすくなり、生活習慣病等の発症リスクも高ま
ると言われています。睡眠不足を感じている人は
「良い睡眠」のための工夫が必要です。
睡眠の質を高めるポイント
●朝起きたら、光を浴びましょう
　朝の光は、夜に睡眠ホルモン（メラトニン）の
分泌を促し、自然な眠りへ導いてくれます。
●昼寝は３０分以内にしましょう
　長い昼寝は、夜になっても眠くならず体のリズ
ムが乱れる原因となります。
　ほかにも、睡眠に役立つ情報が掲載されています。
左のQRコードからチェックしてみてください。藤原保健師

今月の隊長

けんこうの

たね

発見

厚生労働省　スマートライフプロジェクト
～あなたの睡眠の質大丈夫ですか？～▼

寝る前の環境づくりのポイント

□スマートフォンやゲーム機は寝床
　に持ち込まない（光の影響で、睡
　眠ホルモンの分泌が抑制されます）
□できるだけ暗く・静かな環境にする
□季節に合わせた室温調整
□寝る1～ 2時間前に入浴し体を
　温める　など
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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 9月 5日（木）、10月 3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 9月 10日（火） 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） 9月 19日（木） 市役所市民ホール ☎0956-34-1189

身体障害者相談（福島地区） 9月 24日（火）※午前 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） 9月 24日（火）※午後 鷹島支所 福祉事務所☎内線198

就職なんでも相談（要予約） 9月 26日（木） すこやか青プラザ3階 ☎ 0956-25-3490

つくしの会※ 2 9月 26日（木） すこやか青プラザ3階 健康ほけん課☎内線129

災害に便乗した悪質な修理業者にご注意を‼

問合せ先 消費生活センター　☎内線180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

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

トラブル内容 ひとことアドバイス

・台風や地震などの災害に便乗して、不必要な住
宅修理を火災保険などの損害保険を使って自己
負担なく修理ができるなどと勧誘する住宅修理
サ－ビスに関する相談が多く寄せられています。

・保険金が少なく、すぐに工事を頼めないと言っ
たら違約金を請求された。

・うその理由で保険金を請求すると言われた。

・「保険金が使えるので負担は無い」などと
勧誘をされてもすぐに契約をしたりしないよ
うにしましょう。
・保険の対象になるのか、申請はどのように
するのかを自身が加入している保険会社に確
認しましょう。
・うその理由で保険請求をすると、保険会社
から保険金の返還請求や保険契約の解除をさ
れたり、詐欺罪に問われたりすることがあり
ます。


