
　喫煙場所に困っているあなた、「や
めるきっかけが欲しい」とお思いのあ
なた、禁煙教室に参加して、一人ひと
りにあった禁煙の方法を見つけてみま
せんか？話を聞くだけ、ちょっと禁煙
に興味あるというかたも大歓迎です。 

　（要予約） 
と　き　11月28日（水） 
　　　　午後7時　受付　 
ところ　福祉健康センター 

　　「すこやか」集団健診室 
内　容　（１）たばこ検査 

（呼気中一酸化炭素濃度測定 他） 
　　　　（２）医師講義 
　　　　　  講師　福井社会保険病院 
　　　　　内科部長　小澤眞二 先生 

１歳半児健康診査 
（平成１8年7月生まれ） 
と　き　2月1日（金） 
　　　　ＰＭ１:００～１:４０ 
3歳児健康診査 
(平成17年1月生まれ） 
と　き　2月8日（金） 
　　　　ＰＭ１:００～１:４０ 
もぐもぐごっくん教室 
（離乳食教室） 
と　き　1月22日（火） 
　　　　2月19日（火） 
　　　　ＡＭ１０:００～１１:３０ 
その他　簡単な調理実習が

あります 
1～2か月児子育て教室 
と　き　1月21日（月） 
　　　　2月18日（月） 
　　　　ＡＭ１０:００～１１:３０ 
内　容　身体測定、グルー

プワーク、発達・発
育の話など 

母子クリニック 
と　き　1月25日（金） 
　　　　2月15日（金） 
　　　　ＰＭ１:００～２:００ 
内　容　身体測定、小児科
医師および保健師、栄養
士による育児相談（乳幼児） 
※医師による相談は要予約 

子育て講座 
親子ふれあいコーナー 
と　き　1月25日（金） 
　　　　ＰＭ１：３０～３:００ 
かむカムおやつの時間だよ 
　手軽に作れるおやつや朝
食メニューのご紹介 
と　き　2月15日（金） 
　　　　ＰＭ１：３０～３:００ 

すこやか健康講座 
「メタボリックシンドローム」 
と　き　1月16日（水） 
　　　　ＰＭ１:３０～２:３０ 
講　師　福井社会保険病院 
　　　　内科医長 

　江守裕子 先生 
「心筋梗塞について」 
と　き　2月20日（水） 
　　　　ＰＭ１:３０～２:３０ 
講　師　福井社会保険病院 
　　　　循環器科部長 

　江口勝也 先生 

すこやか健康相談 
　健診結果の相談、体や心
の心配、食事や運動、生活習
慣病、ストレスなど、個別に
相談を受け付けしています。
お気軽にご相談ください。 
と　き　毎週水曜日 
　　　　ＡＭ９:００～１１:３０ 

お申し込み・お問い合わせ 
勝山市福祉健康センター「すこやか」内 
健康長寿課 健康増進グループ 
勝山市郡町１丁目１－５０　　直通電話（187－0888）　 

毎月21日は 毎月21日は 

すこやか長寿クッキング 
　旬の食材で手軽にできる

家庭料理をご紹介していま

す。家族や自身の健康のた

め、良い食生活を考える実

践講座です。男性のかたの

ご参加をお待ちしています。 

と　き　1月24日（木） 

　　　　2月14日（木） 

　　　　ＡＭ10:00～正午 

材料費　200円（要予約） 

　福祉健康センター「すこやか」では、母子や成人を対象に 
各種事業を実施しています。お気軽にご参加・ご利用ください。 

　湿った重い雪の雪かきは、大変な重労働
です。力んだりすることや急な温度変化は
血圧を上げる原因となります。また、多量
の汗をかくことにより身体の水分が少なく
（脱水症状に）なると血液の流れが悪くなり、
脳梗塞や心筋梗塞の原因となる場合があり
ます。雪かきのときは以下のことに注意し
ましょう！ 

■雪かき作業前■ 
・防寒着などを着用して、できるだけ体温
の変化が少なくなるような工夫をしまし
ょう 
・作業の前に体操をするなどして身体を慣
らしてから行うようにしましょう 
・事前に水分補給をしておきましょう 
■雪かき作業中■ 
・血圧が高いかたや心臓が悪いかたなどは、
無理な作業はしないようにしましょう 
・足腰の負担にならないよう注意して作業
しましょう 
・休憩をとりながら作業をしましょう 
・多量の汗をかくことがありますので、体
温の調節と水分補給に注意しましょう 
■雪かき作業後■ 
・お茶などを飲んで水分補給をしましょう 
・直ちに汗をふき取り、乾いた衣類に着替
えましょう 

除雪作業時の注意事項 2月1日～7日は、生活習慣病予防週間です 
今注目のメタボリックシンドロームとは 
　内臓脂肪型肥満に加え、高血糖、高血圧、脂質異常の3つのうち2つ
以上合併した状態をいいます。内臓肥満は、腹囲が目安となります。メ
タボリックシンドロームが問題なのは、個々の健診結果の異常が軽度でも、
相乗効果により動脈硬化が急速に進んでしまうことです。自覚症状がな
い時に、生活習慣を見直し、早め
の予防や対策が必要となります。 
（内臓脂肪型肥満の腹囲の目安： 
　　男性：85㎝以上 
　　女性：90㎝以上 
　※腹囲は、おへその高さで測ります） 
メタボリックシンドローム予防のために運動を実践しよう！！ 
　家事や子守り、雪かきも運動になります。意識して活動量を増やしま
しょう。 
より効果的に運動量を増やすために週に1回、気持ちよく汗をかきましょう！！ 
　すこやか健康運動教室から2つの運動グループができました。ただい
ま会員募集中です、ぜひご参加ください。また、この他にも「すこやか」
では5つの運動グループが活動しています。皆様にあった運動グループ
をご紹介しますので、お気軽にお問い合わせください。 

内容（実施時間15分） 
スコップで雪かき 
屋 内 の 掃 除  
子どもと遊 ぶ  
は や 歩 き 

消費カロリー（目安） 
80～100キロカロリー 
40～ 50キロカロリー 
60～ 80キロカロリー 
50～ 80キロカロリー 

グループ名 

ウェンズディ 
〈代表〉 
四谷由起夫 

Pua・mana 
（プア・マナ） 
〈代表〉 
近藤香代子 

福
祉
健
康
セ
ン
タ
ー 

　
　
　
「
す
こ
や
か
」 

日　　　時 場 所 会　費 運　動　内　容 
第1、第3水曜日 
（月2回） 
ＡＭ10：30～11：30 
1月16日（無料体験日） 

1ケ月 
1,500円 
（会員の人 
数により 
変更あり） 

毎週水曜日 
（月4回程度） 
ＰＭ7：30～8：30 
1月9日、16日、23日、30日 

フラダンス（初心者向け） 
運動が苦手な方もOK。ゆっくりと
した動きですが、ウエストシェイプ
アップに効果ありです。 
（1回あたり消費カロリー：2０0キロカロリー　概算） 

メタボリック予防ブートキャンプ 
筋力アップやひきしめ運動を行い
ます。 
（1回あたり消費カロリー：3０0キロカロリー　概算） 

年金・労務相談 

人権相談 

福井県消費生活相談 

エイズ相談（血液検査実施） 
Ｂ型・C型肝炎相談検査 

社会保険相談 

行政相談 

結婚相談 

小・中・高校生と親の悩みごと相談 

外国人に関する無料相談 
無料法律相談 

女性相談 

心配ごと相談 

おじぇんじぇん講座 

法律相談（要予約） 

児童相談 

育児不安解消サポート教室 

若者の就業相談（要予約） 

相
談
員
＝
敬
称
略 

2/6(水) 
AM9:00～PM1:00 
福祉健康センター「すこやか」  
相談員：乾　滋 

問　社会福祉協議会 
　　188－1177

1/16（水）・2/6（水） 
2/20（水） 
AM9：00～正午 
教育会館　蘭・桜の間 
相談員：人権擁護委員 
問　福井地方法務局大野支局内 
　　大野人権擁護委員協議会 
　　166－2249

1/25（金）・2/8（金）・2/22（金） 
AM9:00～PM5:30 
勝山市役所　相談室 
相談員：福井県消費 
　　　　生活センター相談員 
※なお、市消費生活相談は随時行っています 
問　消費者センター  188-8103

第2・4月曜日 
PM3:00～4:30 
奥越健康福祉センター 
　　　　　　　勝山庁舎 

問　奥越健康福祉センター 
　　勝山庁舎　188-0359

1/30（水）・2/14（木） 
AM9:30～PM4:00 
勝山商工会議所188-0463 
相談員：福井社会保険事務所職員 

問　福井社会保険事務所 
　　10776-23-4516

1/16（水）・2/20（水） 
AM9：00～正午 
教育会館　蘭・桜の間 
相談員：深谷久枝・仲谷則雄 

問　福井行政評価事務所 
　　10776-24-0403

毎週木曜日 
第1・3木曜日PM１:００～５:００ 
第2・4木曜日PM６:００～９:００ 
福祉健康センター「すこやか」 

問　結婚相談室（直通） 
　　187－6150

毎週月～木曜日 
AM9:00～PM4:00 
市子どもセンター 
　（旧西幼稚園）青少年室 

問　市子どもセンター青少年室 
　　187－0101

1/27（日）AM9:00～正午 
教育会館　教養室 
相談員：福井県行政書士会行政書士 
問 （外国人）※中国語の通訳あり 
　　朝井輝夫 188-3312 
　 （法律一般） 
　　齋藤富雄 188-5089 
　　松村治門 189-1054

毎週金曜日 
AM9:00～PM5:15 
奥越健康福祉センター勝山庁舎 
相談員：奥越健康 
　　　　福祉センター相談員 

問　奥越健康福祉センター 
　　勝山庁舎　188-0359

毎週月～金曜日 
AM9:00～PM5:00 
夜間相談＝毎週水曜日（要予約） 
PM6:00～8:00

問　社会福祉協議会 
　　188－1177

1/17（木） 
PM7:00～8:00 
市民会館　2階　第1会議室 
「年金・医療・税金」 
 

問　消費者センター 
　　188-8103

1/16（水）AM９：３０～ＰＭ０：３０ 
1/23（水）AM９：００～PM１：００ 
2/13（水）PM１：３０～４：３０ 
福祉健康センター「すこやか」 
相談員：弁護士、司法書士 

問  社会福祉協議会 188-1177

毎週月～金曜日 
AM8:30～PM4:45 
福祉健康センター「すこやか」 

問　家庭児童相談室（直通） 
　　187－0777

『お日さま広場』 
1/23（水） 
PM1:30～3:00 
奥越健康福祉センター 
　　　　　　　　勝山庁舎 

問　奥越健康福祉センター 
　　勝山庁舎　188-0359

1/22（火） 
PM1:00～5:00 
福祉健康センター「すこやか」 
相談員：ふくいジョブカフェ 
　　　　　　　　　相談員 

問　商工観光課 
　　188－8105

定
例
相
談
（
無
料
相
談
） 

ブックスタート　 
－乳幼児対象　絵本の紹介とよみきかせ会－ 

1月25日（金） 

AM10:30～ 

絵本の森（よみきかせ会） 
1月19日（土）・1月26日（土） 

2月 2日（土） 

PM2:00～ 

おはなしでてこい 

1月12日（土）　 

PM2:00～ 

アニメ上映会 
1月13日（日） 

PM2:00～ 

勝山市立図書館 1８８－６０００ 
http://tosyokan.city.katsuyama.fukui.jp/

あそびの城 
絵本と手品のつどい　―K&ピエロ― 

1月27日（日） 

PM2:00～ 
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「
日
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0
0
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」

文
芸
春
秋
　
編

（
文
芸
春
秋
）

「
ず
っ
と
ず
っ
と

じ
ぶ
ん
の
歯
」

丸
森
英
央
　
監
修

（
少
年
写
真
新
聞
社
）

「
過
疎
地
で

快
適
に
暮
ら
す
。」

鷲
田
小
弥
太
　
著

（
エ
ム
ジ
ー
・
コ
ー
ポ
レ
ー
シ
ョ
ン
）

「
子
ど
も
に
語
る

ア
ン
デ
ル
セ
ン
の
お
話
」

ア
ン
デ
ル
セ
ン
　
著

（
こ
ぐ
ま
社
）

「
ち
ょ
っ
と
だ
け
」

滝
村
有
子
　
作

（
福
音
館
書
店
）

「
警
告
北
陸
大
震
災
」

月
刊
北
陸
ア
ク
タ
ス

編
集
室
　
編

（
北
國
新
聞
出
版
局
）

「
い
の
ち
の
ひ
み
つ
」

中
内
光
昭
　
監
修

（
学
習
研
究
社
）

「
石
油
ピ
ー
ク
が
来
た
」

石
井
吉
徳
　
著

（
日
刊
工
業
新
聞
社
）

「
ぼ
く
が
お
っ
ぱ
い
を

き
ら
い
な
わ
け
」

磯
み
ゆ
き
　
作

（
ポ
プ
ラ
社
）

「
だ
か
ら

子
ど
も
の
本
が
好
き
」

工
藤
直
子
　
著

（
成
文
社
）

「
ル
ラ
ル
さ
ん
の

ほ
ん
だ
な
」

い
と
う
ひ
ろ
し
　
作

（
ポ
プ
ラ
社
）

「
ち
り
と
て
ち
ん
」（
上
）

藤
本
有
紀
　
作

（
日
本
放
送
出
版
協
会
）
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