
I n f o r m a t i o n

　

健
康
の
３
本
柱
と
言
わ
れ
る
『
栄

養
・
休
養
・
運
動
』
は
、
生
命
を
維

持
し
、
私
た
ち
が
健
康
で
幸
福
な
生

活
を
送
る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
も
の

で
す
。

　

飽
食
の
時
代
と
言
わ
れ
る
今
、
食

べ
す
ぎ
や
運
動
不
足
に
よ
る
肥
満
、

生
活
習
慣
病
な
ど
の
増
加
は
、
大
き

な
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
菊
池
市
で
は
、
食
生
活
を

中
心
と
し
た
健
康
づ
く
り
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
を
行
う
食
生
活
改
善
推

進
員
（
愛
称
：
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
）
を

養
成
す
る
た
め
の
「
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ

教
室
」
を
開
催
し
ま
す
。

　

熊
本
県
で
は
、
子
ど
も
を
持
つ
こ

と
を
望
ん
で
い
る
に
も
か
か
わ
ら

ず
、
不
妊
に
悩
む
夫
婦
が
増
加
し
て

い
る
中
で
、
不
妊
治
療
に
関
す
る
相

談
や
不
妊
に
よ
る
心
の
悩
み
な
ど
に

対
し
て
専
門
相
談
員
が
相
談
に
あ
た

り
ま
す
。

実
施
内
容
・
時
間　

電
話
相
談
（
平
日
）

　

午
前
９
時
〜
午
後
４
時

来
所
相
談
（
第
４
金
曜
日
）

　

午
後
２
時
〜
午
後
４
時
（
要
予
約
）

対
応
者　

　

電
話
相
談
に
つ
い
て
は
専
門
相
談

員
（
助
産
師
な
ど
）
が
対
応
し
、
必

要
に
応
じ
て
、
来
所
に
よ
る
面
談
相

談
（
無
料
）
に
産
婦
人
科
医
が
応
じ

ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先

　

熊
本
県
女
性
相
談
セ
ン
タ
ー

（
熊
本
県
福
祉
総
合
相
談
所
内
）

☎
０
９
６
（
３
８
１
）
４
３
４
０

　

生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め

の
健
康
づ
く
り
教
室
を
開
催
し
ま

す
。
実
際
に
体
を
動
か
し
て
運
動

を
体
験
す
る
教
室
と
な
っ
て
い
ま

す
。
運
動
を
通
じ
て
楽
し
く
健
康

づ
く
り
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
!?

募
集
対
象

　

菊
池
市
在
住
の
人
（
病
気
療
養

中
の
人
は
ご
遠
慮
く
だ
さ
い
）

期　

日

　

７
月
23
日(

木)

〜
９
月
25
日(

金)

　

午
後
７
時
〜
午
後
９
時

　

全
10
回
（
下
表
参
照
）

場　

所

　

菊
池
養
生
園
、
泗
水
体
育
館

定　

員

　

30
名

参
加
料

　

１
、５
０
０
円
（
内
訳
：
食
事
代

(
２
回
分)

２
２
０
円
、
試
食
代
80

円
、
施
設
使
用
料
２
０
０
円
、
血

液
検
査
料
１
、０
０
０
円
）

※
歩
数
計
を
各
自
ご
用
意
く
だ
さ

い
。
お
持
ち
で
な
い
人
は
養
生
園

で
も
購
入
で
き
ま
す
。

申
込
期
限　

６
月
30
日(
火)

 

定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り
に
な

り
ま
す
。

申
込
方
法　

左
記
窓
口
の
申
請
書

に
記
入
・
捺
印
の
上
、
提
出
し
て

く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
・
申
込
先

　

健
康
推
進
課
国
保
・
医
療
給
付

係
、
各
総
合
支
所
民
生
課
衛
生
福

祉
係

　

こ
の
機
会
に
、
楽
し
く
学
び
、
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
し
て
み
ま
せ
ん

か
？

期　

間　

７
月
〜
平
成
22
年
３
月

（
左
表
参
照
）

※
毎
月
１
回
実
施
（
年
間
10
回
）

時　

間　

午
前
９
時
〜
午
後
１
時

場　

所　

旭
志
公
民
館

対
象
者　

健
康
や
食
生
活
に
興
味
が

あ
る
70
歳
未
満
の
女
性
（
菊
池
市
内

に
住
所
の
あ
る
人
）

募
集
人
員　

30
人
程
度

参
加
費　

無
料

内　

容　

講
話
、
実
技
、
調
理
実
習

（
試
食
）

申
込
期
限　

６
月
25
日
（
木
）

問
い
合
わ
せ
先　

健
康
推
進
課
、
各

総
合
支
所
民
生
課

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室
に

　
　
　

参
加
し
ま
せ
ん
か

不
妊
専
門
相
談
事
業

参
加
者
募
集
！

菊
池
市
健
康
づ
く
り
教
室
〜
い
き
い
き
養
生
塾
第
６
期
生
〜

月：バイアグラについて
火：心臓病とバイアグラ
　　～ニトロ製剤との併用は危険～

水：子どもの食中毒
木： 食育って何だろう？
金：Ｃ型肝炎治療
土/日：結核とは

　「歯」を健康に守っていくための方法を楽し
く、分かりやすく指導します。赤ちゃんから是非
参加してください。
日　時　６月17日（水）午前10時30分～
場　所　菊池市児童センター
講　師　歯科衛生士（健康推進課より）
問い合わせ先　菊池市児童センター
　　　　　　　　☎（24）3472

と　き　６月８日（月）
　　　　午前９時30分～午前11時30分、午後０時30分～午後４時
ところ　泗水総合支所　　　　　　　　　　　　　　　
内　容　400ml献血
　現在、400ml献血の需要が大変大きくなっています。また、薬を
飲んでいる人でも、献血をお願いできる場合もあります。皆さんの
あたたかいご協力をお願いします。
　献血の安全性向上のため、運転免許証などの身分証明証による本
人確認をお願いしています。趣旨をご理解の上、協力をお願いしま
す。また、献血カードを持っている人は一緒にご持参ください。　
　　

問い合わせ先
健康推進課健康推進係

すくすくクラブ「乳幼児の歯の健康指導」

献血のご協力をお願いします
健康情報

096(385)3300（24時間）

6月のモシモシ

おしらせおしらせ
I n fo rmat i onI n fo rmat i on

期　日 内　容
7月 22日（水） 開講式、講演会
８月 18日（火） 食べ物の消化・吸収について、調理実習
９月 18日（金） ４つのお皿について、調理実習　　
10月 15日（木） 食べ物のものさしを知る、調理実習
11月 13日（金） カロリーコントロール、調理実習
12月 11日（金） 食事バランスガイド、調理実習　
1月 19日（火） 食育と年代別の食事、調理実習

1月下旬～ 2月上旬 運動実践
2月 18日（木） 歯の健康について、調理実習

3月 18日（木） 閉講式、調理実習

回数 期日 内容（体験・学習） 場所
1 ７月 23日（木） 開講式、体力測定 養生園

2 　30日（木） 身体しなやかストレッチとやさしい筋力トレーニング „

3 ８月  ６日（木） わくわくエアロビクス „

4 　12日（水） 脂肪を燃やすウォーキングの体験 „

5 　19日（水） 歩いて燃やそう！ 100キロカロリー „

6 　26日（水） 脂肪を燃やすとっておきの筋力トレーニング „

7 ９月  ２日（水） 家で出来るステップ運動 „

8 　  ９日（水） いつでもどこでもながら運動 „

9 　16日（水） 体育館にて運動とゲーム 泗水体育館

10 　25日（金） 筋力トレーニング、まとめ、閉講式 養生園

　

１
つ
の
体
操
は
10
秒
間
を
１
回
行

い
ま
す
。
必
ず
大
き
な
声
で
数
え
ま

す
。

　

自
分
の
体
調
に
合
わ
せ
て
無
理
を

し
な
い
範
囲
で
行
い
ま
す
。

　

動
い
て
い
る
（
伸
ば
し
て
い
る
）

筋
肉
を
意
識
し
て
行
い
ま
す
。

き
く
筋

　

胸
の
筋
肉
・
肩
や
背
中
の
筋
肉
・

わ
き
腹
の
筋
肉

効　

果

• 

胸
や
肩
の
筋
肉
が
伸
ば
さ
れ
ま

す
。

• 

肩
こ
り
の
予
防
・
軽
減
に
つ
な
が

り
ま
す
。

と　

き　

７
月
24
日
（
金
）、
８
月

21
日
（
金
）、
12
月
25
日
（
金
）、
３

月
26
日
（
金
）
の
い
ず
れ
も
、
午
前

10
時
〜
午
後
２
時
（
初
回
の
み
午
前

９
時
〜
）

対
象
者　

小
学
生

テ
ー
マ　

肥
満
症
の
基
礎
知
識
お
よ

び
合
併
症
と
治
療
法
に
関
す
る
学
習

内　

容　

７
月　

検
査
、
運
動
療
法
、
食
事
療

法
、
行
動
療
法

８
月
・
12
月
・
３
月　

運
動
療
法
、

食
事
療
法
、
行
動
療
法
、
１
ヶ
月
の

振
り
返
り

費　

用　

約
３
〜
４
千
円（
初
診
料
、

検
査
代
込
み
の
金
額
。
２
回
目
以
降

は
約
千
円
前
後
）

問
い
合
わ
せ
先　

熊
本
再
春
荘
病
院

東
１
病
棟
（
緒
方
）

　

☎
０
９
６
（
２
４
２
）
１
０
０
０

　

内
線
５
０
０

　

食
に
関
す
る
身
近
な
体
験
談
や
感

想
を
送
っ
て
く
れ
る
小
中
学
生
を
募

集
し
ま
す
。

　

特
派
員
に
任
命
さ
れ
た
ら
、
食
に

つ
い
て
の
行
事
や
家
庭
で
の
体
験

談
、
意
見
や
感
想
と
写
真
や
絵
な
ど

を
、
県
庁
に
送
っ
て
も
ら
い
ま
す
。

• 

胸
を
広
げ
る
こ
と
で
、
呼
吸
が
し

や
す
く
な
り
ま
す
。

•
姿
勢
が
よ
く
な
り
ま
す
。

注
意
点

• 

お
へ
そ
を
前
に
出
す
よ
う
に
、
胸

は
で
き
る
だ
け
張
り
ま
す
。

• 

肘
は
で
き
る
だ
け
伸
ば
し
ま
す
。

伸
ば
し
た
手
と
背
中
が
一
直
線
に

な
る
よ
う
心
が
け
ま
す
。

• 

体
を
倒
し
た
時
は
、
顔
は
下
を
向

か
ず
に
正
面
を
向
き
ま
す
。

※
「
い
す
に
座
っ
て
で
き
る
き
く

ち
ゃ
ん
体
操
指
導
者
マ
ニ
ュ
ア
ル
」

よ
り
抜
粋
。

問
い
合
わ
せ
先

　

生
き
が
い
推
進
課
包
括
支
援
係

両
手
を
組
み
、
天
井
に
向
か
っ
て

ま
っ
す
ぐ
伸
ば
し
ま
す
。

顔
や
体
は
正
面
を
向
い
た
ま
ま
、
伸

ば
し
た
手
を
横
に
倒
し
、
10
秒
数
え

ま
す
。
終
わ
っ
た
ら
、
手
を
お
ろ
し

ま
す
。
左
右
１
回
ず
つ
行
い
ま
す
。

い
す
に
座
っ
て
で
き
る

　
　

き
く
ち
ゃ
ん
体
操
③

　
　
　

―
準
備
体
操
編
―

集
ま
れ
！
元
気
に
楽
し
く

や
せ
た
い
小
学
生
！！

食
育
子
ど
も
特
派
員
募
集

募
集
期
限　

６
月
30
日
（
火
）

募
集
人
員　

１
０
０
人
（
小
学
３

年
生
以
上
が
対
象
で
す
）

申
込
方
法

　

県
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
し
て

い
る
申
込
書
ま
た
は
は
が
き
に
、

住
所
・
氏
名
・
学
校
名
・
学
年
・

電
話
番
号
、
や
り
た
い
こ
と
な
ど

を
書
い
て
、
左
記
ま
で
申
し
込
ん

で
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
・
申
込
先

　

熊
本
県
食
の
安
全
・
消
費
生
活
課

　

〒
８
６
２
ー
８
５
７
０
（
住
所

記
入
不
要
）

　

☎
０
９
６
（
３
３
３
）
２
２
８
９

　

児
童
手
当
を
受
け
て
い
る
人
は
、

「
児
童
手
当
現
況
届
」
を
提
出
し
て

く
だ
さ
い
。
こ
れ
は
６
月
１
日
現
在

の
状
況
を
記
載
し
、
児
童
手
当
を
引

き
続
き
受
け
る
要
件
が
あ
る
か
を
確

認
す
る
た
め
の
も
の
で
す
。
昨
年
と

変
更
事
項
が
な
い
場
合
で
も
必
ず
提

出
し
て
く
だ
さ
い
。

　

こ
の
届
出
を
し
な
か
っ
た
り
遅
れ

た
り
す
る
と
、
６
月
分
以
降
の
手
当

が
受
け
ら
れ
な
く
な
り
ま
す
。現
在
、

児
童
手
当
を
受
け
て
い
る
人
に
は
、

６
月
上
旬
に
現
況
届
用
紙
を
送
付
し

ま
す
の
で
、
６
月
30
日
ま
で
に
提
出

し
て
く
だ
さ
い
。

　

前
回
、
所
得
超
過
で
却
下
さ
れ
た

児
童
手
当
の
現
況
届
は

　
　
　
　

提
出
し
ま
し
た
か
？

人
、
ま
だ
手
続
き
を
し
て
い
な
い
が

該
当
す
る
と
思
わ
れ
る
人
は
、
早
め

に
申
請
を
済
ま
せ
て
く
だ
さ
い
。
申

請
し
要
件
に
該
当
す
れ
ば
、
翌
月
か

ら
の
支
給
と
な
り
ま
す
。

※
児
童
手
当
と
は
、
日
本
国
内
に
居

住
し
て
い
る
人
が
、
小
学
校
修
了
前

の
児
童
を
養
育
し
て
い
る
場
合
に
支

給
さ
れ
る
も
の
で
す
。
た
だ
し
、
申

請
を
し
な
い
と
受
け
る
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
。
ま
た
前
年
の
所
得
が
一
定

額
以
上
の
人
に
は
支
給
さ
れ
ま
せ
ん
。

問
い
合
わ
せ
先

　

子
育
て
支
援
課
、
各
総
合
支
所
民
生
課
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