
　甲佐町フΟットωスηンターでは、
݄̒̏೔（౔）から݄̒�0೔（ۚ）
まで、ଌఆ会を࣮ࢪします。ͥͻこ
の機会に、ご自身の身ମのঢ়ଶをଌ
ఆしてΈませんかʁ

˔インϘσΟ
　ଌఆձ
　インϘσΟ
と は、 ໿�0
ඵ で ମ ૊ ੒
を ଌ ఆ す る
機 会 で す。
ଌ ఆ で ے ೑
ྔ、ମࢷ๱、

。೑ྔがわかりますےのࢶ࢛
　この݁果をもとに、スタッフは運
動のアドόイスをします。（ଌఆ料
ۚ ���0ԁ）
Ҏ্の体力ଌఆձࡀ65˔
以্の人をର৅に、ମ力ଌࡀ��　
ఆ（Ѳ力・ย଍ཱち・า行ςストな
ど）とインϘσΟଌఆ・アンέート
ௐࠪを行います。ଌఆ݁果をもとに、
身ମ的フレイル༧防のମૢや認知機
ೳ্޲のମૢをご紹介します。
　ごر๬の人は、甲佐町フΟットω
スηンター（町総合อ݈෱ࢱηン
ター಺）へి࿩でご༧໿ください。

)eaMtI
木村çਅ੅çさん

ï อ݈ࢣ ð݈߁だより

ੜ׆श׳ප͕͋Δͱ͕ࠎऑ͘ͳΔʁ

木ç༟子さんߥ
ʤ݈߁ӡಈ࣮ફࢦಋऀʥ

ࢣߨ月のࠓ

˔お問い合わせઌ
　甲佐町フΟットωスηンター
　（町総合อ݈෱ࢱηンター಺）
　ὸ0��ô2��ô8�12

▲甲佐町フΟットωスηンターで࣮ࢪする
ଌఆ会にͥͻおӽしください

'itness

甲佐町ϑΟッτωεηンタʔ
ごࣗ਎の਎体のঢ়ଶを֬࠶ೝしませんか

月の঺հऀࠓ

　ੜ活श׳පからૈࠎしょう঱を起こすと࿈૝する人は
少ないとࢥいますが、࣮ は྆ऀにはਂい関わりがあります。
ੜ活श׳පがあるとີࠎ౓がݮ少するだけでなく࣭ࠎが
ѱくなるので、පؾのない人にൺべてંࠎリスクがߴく
なることが分かっています。どちらも自֮঱ঢ়がදれに
くいため、重঱Խしてはじめてපؾのଘࡏにͮؾくこと
が少なくありません。
පとは׳श׆しΐう঱とؔ࿈がਂいੜૈࠎ˔
いことがわかっߴのリスクがંࠎしょう঱によるૈࠎ　
ているੜ活श׳පは、2ܕ౶೘ප、ຫੑਛଁප、ຫੑด
をѱくさ࣭ࠎ、පは׳です。これらのੜ活शױഏ࣬ੑ࠹
せる重要なපଶとして関༩しています。本町のऀױંࠎ
の多くに౶೘පやਛଁපのطԟྺがありました。
˔౶೘පがࠎをऑくする理༝とは
　食事からઁった୸ਫԽ෺は分ղされてϒド΢౶とな

り、؊ଁへ஝えられ
て必要な分だけ݂液
தに送られ、Τωル
Ϊーݯとして࢖われ
ます。このϒド΢౶
のྔをҰఆൣғ಺に
ௐઅしているのがイ

ンスリンです。インスリンのಇきがѱくなり、ϒド΢౶
が݂液தにա৒に増え݂౶஋が্がったঢ়ଶが続くのが
౶೘පです。
　また、インスリンはࠎをつくるࠎժࡉ๔を増やす࡞用
もあるため、౶೘පでインスリンの࡞用が௿下すると、
の新௠୅ँで「つくる」よりも「յす」ಇきの方が強ࠎ
くなりີࠎ౓が௿下します。
　΄かにもインスリンにはਛଁでϏタϛン % を活ੑܕ
Ϗタϛン % にするಇきがあり、活ੑܕϏタϛン % は௎
؅におけるΧルγ΢Ϝのٵऩにܽかせません。౶೘පで
インスリンの࡞用の௿下や分ൻྔのෆ଍があると、食事
でΧルγ΢Ϝをઁってもٵऩされにくくີࠎ౓がݮ少し
ます。
˔౶೘පによるંࠎのリεクをݮらすたΊには
を׳を確認し、ੜ活शگ਍ࠪを受けて݂౶஋のঢ়߁݈　
௚しましょう。঱ঢ়がないからと์置するとো害を起ݟ
こしંࠎのリスクもߴめます。ૣྍ࣏ظૣ、ݟൃظとと
もに、ࠎの݈߁ରࡦも৺がけることが大切です。

˔お問い合わせઌ
　町݈߁ਪਐ՝
　（町総合อ݈෱ࢱηンター಺）
　ὸ0��ô2��ôÿþøø

���ใ ͜͏͞ 2�2޿��
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˔೔ఔは変ߋになる場合があります。࠷新৘ใは町公ࣜ΢ェϒαイトなどをご確認ください

˔甲佐町子ҭてࢧԉηンタʔ（ཽ野อҭԂ಺）  ☎096-234-0305

̎日（金） 　਎体ଌఆ 	 ਎௕・体ॏ 

５日（月） 　おֆか͖
̓日（水） 　ϒϩック༡ͼ
̕日（金） 　਌子でಡॻ
12日（月） 　Ԃఉ༡ͼ
14日（水） 　ままごと༡ͼ
16日（金） 　ϓレθンτ作り
19日（月） 　おࢄา
21日（水） 　おやͭ作り（ཁ予໿）
23日（金） 　෩ધ༡ͼ
26日（月） 　น໘作り
2�日（水） 　࠭৔༡ͼ
30日（金） 　ࣣ༦০り作り

 ҭࣇ૬ஊ（ి࿩・面઀）　 ݄ʙ༵ۚ೔　ޕલ̕�0࣌分ʙޕ後̐࣌

 ମ験อҭ　 ݄・ਫ・༵ۚ೔　ޕલ̕�0࣌分ʙਖ਼ޕ

本çڮ ؀
㆟ㆾㆌ

 ちΌん（̍̎ࡀカ月）
　෕・ढ़޺ さん　
　฼・෩Ֆ さん　（ઙҪ区）

　̍さい、おΊでとうὑ

　 ４か月݈ࣇ਍

　　̒月15日（木）　ޕ前࣌̕

　　̓月20日（木）　ޕ前࣌̕

　 ̓か月݈ࣇ਍

　　̒月15日（木）　ޕ前10࣌

　　̓月20日（木）　ޕ前10࣌

　 ピカピカ̍ࣨڭࡀ

　　̒月̎日（金）　ޕ前̕20࣌෼

　 ਍݈ࣇか月̒ࡀ̍

　　̓月11日（Ր）　࣌̍ޙޕ

　 すくすく̎ࣇࡀ子ҭて૬ஊ

　　̒月16日（金）　ޕ前̕20࣌෼

　 ਍݈ࣇࡀ̏

　　̓月11日（Ր）　20࣌̍ޙޕ෼

̒月・̓月のอ݈׆ಈ 　˔会場　町総合อ݈෱ࢱηンター

εϚイϧ
4NiMe

 ੺ちΌんのসإ
 ืू中！
   ະब学ࣇのお子さんの

সإを޿ใࢴにࡌܝしま
せんか？  Ԡืݶظは
ຖ月̓日まで。

   ごԠืお଴ち
   しています▶

　■お問い合わせઌ
　町企画課
　☎096-234-1115

わが家の「সإ」を紹介します

月　日 当൪ҩ ి࿩൪߸

̒月４日 ߥ ੉ ප Ӄ 096-234-1161

̒月11日 ୩ 田 ප Ӄ 096-234-124�

̒月1�日 甲佐؟科クリχック 096-235-5600

̒月25日 ߥ ੉ ප Ӄ 096-234-1161

˔݄̒のࢠҭͯࢧԉΧϨϯμʔ ೔౰൪ҩٳ˔
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