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3月の 休 日 等 在 宅 当 番 医休 日 等 在 宅 当 番 医

☆高浜市歯科医師会　＜診療日＞日曜　 ＜診療時間＞9：00～12：00

☆高浜市医師会　＜診療日＞日曜および祝日　 ＜診療時間＞9：00～12：00、13：30～17：00

都合により変更する場合がありますので、確認のうえ受診してください。
診療時間外に、急病などで受診が必要なときは、
救急医療情報センター（☎36─1133・ホームページ http://www.qq.pref.aichi.jp/）に問い合わせてください。

問合せ先　いきいき広場内保健福祉グループ　☎52－9871

「運動不足は血圧が上がりやすい体質を作る」
運動をしないと筋肉が落ち、基礎代謝量が低下します。基礎代謝が減れば同じ食事をしていても太り

やすくなり、体についた脂肪から血圧を上げる物質が分泌されやすくなります。運動不足で血液循環も
悪くなると、心臓は強い力で血液を押し出そうとするので、血圧が上昇しやすくなります。

健康
たかはま２１健康
たかはま２１健康
たかはま２１

おすすめの運動は・・・？
20分以上続けられるような運動を、友人など
とニコニコ話せるスピード（強さ）で行うのが
コツ！

※通勤時に１駅前で降りて歩く、家事をこまめ
に行うなど、日常生活でもよく体を動かすこ
とが大切です。

※こま切れでもよいので、1日トータルで20
分以上になると運動効果が出ます。

「運動がもたらす３つの効果」

血行を促進し血圧上昇を予防
血液循環がよくなり末梢の血管まで十分に血液
が届く。末梢血管での抵抗が低くなり、血圧が
下がる。

基礎代謝がアップして肥満解消
運動でエネルギーを消費できる。また体に筋肉
がつき、基礎代謝エネルギー量が上がるため、
やせやすくなる。

血液の循環がよくなりストレス解消
ストレスがあると体が緊張状態になる。運動す
ることで、血行がよくなり血管が広がり緊張状
態から解放される。

血圧と運動

ウォーキング
水中ウォーキング
サイクリングなど

沢渡町

小池町

１１日

寺尾内科小児科４日

増田耳鼻いんこう科医院

呉竹町

たかはま整形リウマチクリニック

吉浜クリニック

沢渡町

☎52－5211

☎52－522118日

☎53－0073

☎52－3030

☎52－5110

２５日

21日

沢渡町猪塚皮膚科

いづかファミリー歯科

１１日

４日

青木町

神明町

沢渡町

森歯科医院

しずま歯科クリニック

☎52－2336

☎91－8838

☎52－0888

☎95－0303

２５日

１８日

森田歯科医院 沢渡町
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乳幼児親子対象の行事 参加希望者は各児童センターへ直接申込（午前９時～受付。定員になりしだい締切）

児童センター行事 児童センターへ直接申込（午前９時～受付。定員になりしだい締切）

２月・３月の
児童センター

■東海児童センター　☎52－5126　■中央児童センター　☎52－3014
■吉浜児童センター　☎52－1019　■翼児童センター　　☎54－2833
●開館日　月曜日～土曜日　　●開館時間　午前9時～正午・午後1時～5時
●休館日　日曜日・祝日・年末年始 ◉ 参加無料 ◉

カ メ ラ レ
ポ
ー
ト

C A M E R A  R E P O R T

吉浜地区の園児たちは吉浜まちづくり協議会
と共に畑で野菜を育てています。
１月10日に、吉浜北部保育園の園児が、育

てた野菜を市長に届けに来てくれました。また、
１月22日には、吉浜幼稚園で５歳児クラスの
皆さんがカレーを作り、吉浜まちづくり協議会
の方へのお礼の会が開かれました。
食育の取組みが根付いてきましたね。

吉浜の子どもたち
野菜をしっかり食べて元気です!

乳幼児親子遊び

絵本の読み聞かせ

3/ 1（木） 10：30～11：30

親子体操教室
「タータン」

滑り台やマットなどを使って、サ
ーキット遊びをしよう。

だんす☆ダンス★
ＤＡＮＣＥ

10：30
～11：00

講師の先生といっしょにわらべ歌
で遊ぼう。2/22（木）わらべうた

図書館司書が絵本の読み聞かせを
します。今月は、しかけ絵本を楽
しもう。

めだかっこ

のびのび育児相談

2/23（金）、
3/ 9（金）

3/ 9（金） 10：30～11：30
保健師による健康に関する講話と
育児相談の時間があります。身体
測定もできます。

10：30
～11：30

10：00
～11：30

10：30
～11：30

3/ 2（金）

3/ 1（木）

10：30
～11：30

親子でダンス遊びを楽しもう。

親子でわらべうた遊びを楽しもう。3/ 2（金）

乳幼児親子
8組

リズム体操やまねっこ遊びのほか
に、ママたちのヨガを行います。

当日参加可

前日までに
申込（電話可）

前日までに
申込（電話可）

乳幼児親子
10組

ヒッポさんと
遊ぼう

乳幼児親子
定員なし

ヒッポさんといっしょにいろいろ
な国の言葉でリズム遊びをしよう。3/ 1（木）

当日参加可

申込期間

当日参加可

前日までに
申込（電話可）

当日参加可

2/19（月）
～22（木）、

2/26（月）
～3/ 8（木）

10：30
～11：30

内容
乳幼児親子
定員なし

対象

乳幼児親子
定員なし

歩行が
確立した子
15組

乳幼児親子
15組

乳幼児親子
定員なし

翼

東海

吉浜

中央

時間児童センター 月日行事名

内容時間行事名 対象月日

2/24（土）

児童センター
10：00
～11：30 小学生得意なこと、見せたいことがある

子やこどもクラブが発表します。吉浜春祭り

小学生

吉浜

申込期間

こどもクラブや母親クラブ、一般
募集で集まってくれた子たちが自
分の得意なことを発表します。み
んなでゲームもするよ。ぜひ見に
来てください。

当日参加可

2/17（土）
～24（土）つばさ発表会翼 10：00

～12：003/ 3（土）




