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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

1、8、29日（金） すこやか青プラザ3階 　9:30 ～ 11:30
22 日（金） すこやか青プラザ3階 　9:30 ～ 14:00
7、21日（木） 福島保健センター 　9:30 ～ 11:30
28 日（木） 福島保健センター 　9:30 ～ 14:00
7、21、28日（木） 鷹島公民館  13:30 ～ 15:00

すっきり元気教室

毎週水曜日（13日を除く） すこやか青プラザ3階

　9:30 ～ 11:00
毎週水曜日（13、20日を除く） 福島保健センター
毎週木曜日（14日を除く） ふくふく2011
毎週木曜日（14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） 今月の高齢者教室はお休みです。

健康づくりのキーワード「休肝日」

今月の
ねたけんこうの

たね

発見

休肝日とは？
　肝臓を休めるためにお酒を飲まない日を設ける
ことです。休肝日を設けることは、肝臓への負担
を軽減し、アルコール依存症の発症予防に繋がり、
健康維持のために非常に重要です。
アルコール依存症とは？
　大量のお酒を長期にわたって飲み続け、お酒が
ないといられなくなる精神疾患の一つです。身体
面や仕事、家庭生活などにも支障が出てくること
があります。
アルコールと肝臓病
　アルコールの飲みすぎによる肝臓病はもっとも
高頻度で、かつ重篤になる病気です。肝臓は「沈
黙の臓器」と呼ばれ、症状が出てからでは重篤化
している可能性もあり、早期発見が大切です。症
状がなくても定期的な健康診断を受けましょう。

米山保健師
今月の隊長

休肝日を設けるコツ
●炭酸飲料やノンアルコール飲料
　を代用。
●飲酒以外の趣味や活動で、リラッ
　クスできる時間を過ごす。
●休肝日を設けているからと言っ
　て、ほかの日に飲みすぎない。
※週に１日、難しい場合は月に１
回の休肝日を作りましょう。
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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 7日（木）、9月 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 12日（火） すこやか青プラザ1階 福祉事務所☎内線198

手をつなぐサロン※2 20日（水） すこやか青プラザ1階 事務局
☎ 090-5020-2602

出張年金相談（要予約） 21日（木） 市役所　別館会議室 ☎0956-34-1189

身体障害者相談（福島地区） 25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） 26日（火） 鷹島支所 福祉事務所☎内線198

つくしの会※ 3 27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） 28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

災害に便乗した悪質な修理業者にご注意を！！
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

　突然やってきた工事業者に「台風で屋根瓦が
浮いている」と言われ、心配で見てもらったと
ころ、写真を見せられ「このままでは危ない」
と屋根の修理を勧められた。「火災保険が下り
れば無料で修理ができる」とも言われたので契
約してしまったが、知り合いの業者に見てもら
うと修理の必要はなかった。

・住宅の修理などの勧誘をされてもその場で
はすぐに契約せず、複数の業者から見積もり
を取ったり、周囲に相談したりした上で慎重
に契約しましょう。
・「保険金が使えるので負担は無い」などと
言われてもその場ですぐに契約せず、加入先
の保険会社に相談しましょう。


