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広告

健康づくりのキーワード「朝ごはん」

今月の
ねたけんこうの

たね

発見

塚本管理栄養士
今月の隊長

本市の朝食を毎日食べている人の割合は
　高齢期 94.0 ％、成人期 85.6 ％、中学生
94.7％、小学生 97.1％（令和 3年）です。
朝食を食べると良い効果が沢山
　私たちの身体は寝ている間もエネルギーを消費
しており、朝には脳も体もエネルギーが不足した
状態です。朝食を摂取することで、さまざまな栄
養素を補給し、午前中からしっかり活動できる状
態を整えます。
　また、噛むことで脳が覚醒し、食べ物が入るこ
とで胃や腸など消化管も目覚め、排便習慣にも繋
がり、健康的な生活を送ることができます。
　朝食を摂取する習慣は、規則正しい生活リズム
を確立する、食事の栄養バランスの改善、心の健
康の維持、学力・学習習慣や体力の向上など、さ
まざまな効果が期待できます。

□ まずは簡単な朝食から始め、徐々
にレベルアップしていきましょう！

①おにぎり1個や果物、ヨーグルトなど
　すぐ食べられるもの
②おにぎりと具沢山味噌汁など
③おにぎり、味噌汁、目玉焼き、
　サラダなど主食＋主菜＋副菜
　を組み合わせたバランスのよ
　い食事

介護予防・健康

内容 日にち 場所 開催時間

介護予防教室

5、19日（金） すこやか青プラザ 3階 　9:30 ～ 11:30
12 日（金） すこやか青プラザ 3階 　9:30 ～ 14:00
4、18日（木） 福島保健センター 　9:30 ～ 11:30
11 日（木） 福島保健センター 　9:30 ～ 14:00
4、11、18日（木） 鷹島公民館  13:30 ～ 15:00

すっきり元気教室

毎週水曜日（31日を除く） すこやか青プラザ 3階

　9:30 ～ 11:00
毎週水曜日（17、31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 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） 5日（金） 阿翁公民館 9日（火） 神﨑公民館  13:30 ～ 15:00
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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障害者などの支援者の集い　※3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 4日（木） すこやか青プラザ 4階 長寿介護課☎内線 177

身体障害者相談 10日（水） 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） 11日（木） すこやか青プラザ3階研修室 1・2 ☎ 0956-34-1189

手をつなぐサロン※ 2 19日（金） すこやか青プラザ 1階 事務局
☎ 090-5020-2602

身体障害者相談（福島地区） 22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） 23日（火） 鷹島支所 福祉事務所☎内線 198

つくしの会※ 3 24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） 25日（木） すこやか青プラザ 3階 ☎ 0956-25-3490

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

簡単に稼げると謳う副業トラブルにご用心！
最新情報は国民生
活センターHP を
チェック

トラブル内容 ひとことアドバイス

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

・SNS 広告の副業サイトを見て、「誰でも簡
単副業！スマホ１つで高収入！稼げる！」な
どというタイトルに興味を持ち登録した。
「初期費用無料！」と記載されていたが、実際に
はネット上で商品を購入・転売するためのマニュ
アルのようなものを60万円で購入する必要があっ
た。利益が出ればすぐに返済できると説明され、
高額なクレジット決済と振り込みをし代金を支
払った。しかし、実際には利益をあげることがで
きず、稼ぐどころか高額な支払いで困っている。

・「誰でも簡単に稼げる」などのうまい話は
　ありません。SNSや広告をうのみにして
　はいけません。
・副業を始めるにあたり、高額なお金を借
　りたり、振り込んだりすることには慎重
　になりましょう。
・困った事、不安な事があれば「消費者ホ
　ットライン（188）」へご相談ください。


