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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、20、27日（金） すこやか青プラザ 3階 　9:30 ～ 11:30
13 日（金） すこやか青プラザ 3階 　9:30 ～ 14:00
5、26日（木） 福島保健センター 　9:30 ～ 11:30
19 日（木） 福島保健センター 　9:30 ～ 14:00
12、19、26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（11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（5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）
17日（火） 神﨑公民館

 13:30 ～ 15:00
25 日（水） 里公民館

健康づくりのキーワード「＋
プラステン

１０の運動習慣」

今月の
ねたけんこうの

たね

発見

「＋
プラステン

１０」ってなぁに？
　＋ 10 とは「今より 10 分多く身体を動かす」
ことです。普段から身体を動かすことで慢性疾患、
がん、ロコモティブシンドローム、認知症などの
発症リスクを減少させることができます。
何をしたらいいの？
　日々の生活の中にはわざわざ [ 運動の時間」を
作らなくても体を動かす機会はたくさんあります。
職場や家庭の中のスキマ時間を使ってまずは１日
合計10分増やせる活動を見つけてみましょう。（1
日５分を２回などに分けても効果があります）
１日の運動の目標
　10分歩くと約 1000 歩に相当します。いつも
より＋ 10分動く習慣ができたら１日合計 60分
（65歳以上の人は １日 40 分）を目標にしてみ
ましょう。

□ 手軽にできる＋
プラステン

１０

□ 職場で…少し遠くのトイレを
使う

□ 外出先で…目的地より少し遠
くの駐車場に車を停めて歩く

□ 自宅で…テレビを見ながらス
トレッチをする

□ 座りっぱなしの時は 30分に
１回は立ち上がる　など

宮島保健師
今月の隊長

▲厚生労働省　アクティブガイド
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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 5日（木）、7月 3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（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） 19日（木） 市役所5階　男性・女性教養室 ☎ 0956-34-1189

手をつなぐサロン※ 2 20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） 23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） 24日（火） 鷹島支所 福祉事務所☎内線 198

つくしの会※ 3 25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） 26日（木） すこやか青プラザ 3階 ☎ 0956-25-3490

ご存知ですか？消費者ホットライン188

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

　悪質商法などによる被害に遭った、ある製品
を使って怪我をしてしまったなど、消費者トラ
ブルで困っていることはありませんか？
　そんなときは「188( いやや！ )」にご相談
ください。
　最寄りの消費生活センターや消費生活相談窓
口につながり、専門の相談員がトラブル解決に
向けて支援します。

◀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」

大切なのは怪しいと思ったら、
すぐに相談する事です。
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 188)」までお電話を
『泣き寝入りは超いやや（188）！』
で覚えてね


