
多胎ならではの
 悩みや情報を

交換しませんか

① 申込 がないものは直接会場へ　② ¥  がないものは無料
③ 詳細や最新情報は、ご案内する HP （ホームページ）か、 問 （問合せ先）でご確認ください

食生活の指導、料理講習会、口腔ケアなどをとおして乳幼児から高齢の方ま
で健康に役立つアドバイスを行う栄養士・歯科衛生士のボランティアの会
「歯っぴー栄養クラブ」の皆さんにお話を伺いました。

 「食べる」ことは「生きる」こと 
心臓や肺など内臓は眠っていても動き続け、生命
活動には常にエネルギーが必要です。食事で取り
込んだ栄養素は、身体機能を健康に動かすエネル
ギーとなるだけでなく、心の健康にも欠かせませ
ん。私達は、皆さんが美味しくご飯を食べることでいつまでも健康に過ごせるよう、
堺市内のどこへでも出かけて栄養や歯に関するお話をさせてもらっています。

 歯科衛生士が伝えたい健康ポイント「年代ごとに気を付けること」 
生涯大切な歯を健康に保つため、意識してほ
しいポイントがあります。

【全年齢】しっかり噛んで、歯みがきを大切に！
【乳幼児～学童期】生え始めは柔らかくむし歯
になりやすいので注意。仕上げ磨きを家族が
手伝ってください。乳歯と永久歯が混在して磨

き残しが多いので丁寧に磨きましょう。
【中高生】夜寝る前のお口のケアを必ず行いましょう。
【成人期】適度な運動と気分転換を図り、生活習慣を予防しましょう。
【高齢期】食事の時は、姿勢を正して、よく見て、よく噛んで、ゆっくり飲み込みま
しょう。口を動かして唾液をたくさん出すようにしましょう。
 いきいきと健康生活しませんか 
健康的な食生活は、生活習慣病の予防・改善などにつながり、また、しっかり嚙むこ
とは肥満防止や味覚の発達、全身の体力向上などにつながります。私たちの知識が
いきいきと暮らせる力になれるよう活動しています。利用者から「あのメニュー作り
ました。やっぱりおいしかった」と後日わざわざお話をしてくれたり、歯みがきを嫌
がるお子さんへの対処のお話に「そんな方法あったんだ」と気づいてくれたり、嬉し
い反応をもらっています。皆さんもどうぞお気軽にご利用ください。

ご利用ください！歯っぴー栄養クラブ
健康に役立つ専門的アドバイスを希望される施設や
グループの申し込みを問 で受け付けています。
問 健康推進課（☎222-9936　FAX228-7943）

 栄養士が伝えたい健康ポイント「バランスの取れた生活」 
健康的な生活には、10種類の食品群や主食・主菜・副菜をまんべんなく食べること
が重要です。保護者の皆さんには、育ち盛りのお子さんの栄養を補えるよう（３度の
食事に差し支えのない程度）糖分控えめで良質のたんぱく質、カルシウム、ビタミン
に富んだおやつを意識してほしいです。適度な睡眠と運動も大切です。ただし、何ご
ともやり過ぎは禁物です。楽しい会食やおやつ、心地よい休養・運動など自分にとっ
てプラスになることを取り入れてバランスの取れた生活を心がけてください。

7/11（木） 西百舌鳥小学校
7/23（火） 新金岡小学校
7/26（金） 光竜寺小学校

北保健センター ☎258-6600
℻258-6614

健康づくりを伝えタイ

要予約  離乳食講習会　 対象 ５・６カ月児の保護者 6月25日（火） ▽10:00から

▽11:00から
要予約  カミカミパクパク離乳食

 対象 ９～11カ月児の保護者
6月20日（木） 10:30から

要予約  子どもの歯相談室　 対象 乳幼児、小児 6月4・18日、
7月2日 9:30～11:00

要予約  成人の歯科相談　 対象 成人、妊婦 6月4日、7月2日 13:30～15:30

感染症検査・相談
▷エイズ相談 ▷HIV・梅毒・クラミジア（尿）のセット検査
▷肝炎ウイルス検査※　▷風しん抗体検査※　※条件あり 6月11日（火） 9:30～11:00
要予約  生活習慣病予防・食生活相談

保健師・管理栄養士による相談
要予約  精神保健福祉相談

こころの病気・アルコール問題など
6月10・13・26日 14:00～16:00

 仕事選びに悩んでいませんか  適性検査セミナー
職業適性検査(ＧＡＴＢ)を行い、9種類の能力を測定し、後日、
堺マザーズハローワーク(堺東駅直通)で結果を伝えます。
日時  6月12日（水）14～15時30分　場所  北区役所
対象  44歳以下で検査結果をもとに堺マザーズハローワークで相談できる方
申込  電話で堺マザーズハローワーク（☎340-0964　FAX238-6645）へ。先着順

イオンモールでマイナンバーカードの申請をしませんか
日時  6月22・23日10〜16時45分
場所  イオンモール堺北花田3階
申込  事前予約制。持ち物など、
詳しくは HP � （QRコード）か 問 へ
問 堺市マイナンバーカード普及促進センター
(☎072-600-0181　FAX072-275-5766）

一生に一度の「堺市二十歳の集い(北区)」を仲間とつくろう

マンション防災講座 ～自助・共助を考える～

日時  来年1月13日(祝日)10時から
場所  堺市産業振興センター(中百舌鳥駅前)
■企画・運営する実行委員を募集
対象  市内在住・在勤・在学で20歳前後(グループ可)
■メッセージ発表者と市民憲章朗読者を募集
対象  北区在住で平成16年4月2日～17年4月1日生まれの方
申込方法など詳しくは区 HP (QRコード)へ
問 北区役所自治推進課(☎258-6779 　FAX258-6874 )

日時  7月21日（日）13時30分～15時30分　
場所  堺市産業振興センター（中百舌鳥駅前）
申込  6月3日から市電子申請システム(QRコード)かFAX、
郵送で住所、氏名、ふりがな、電話番号を問 へ
問 北区役所自治推進課(住所☎FAXは区版1ページ参照)

綺麗な姿勢・身体を保つ方法を体験しながら学びます。
未就学児の保育あり(要申込)。
日時  ７月4日(木)10～11時30分　対象  20～49歳の北区在住の女性
申込  ６月3日から市電子申請システム(右上QRコード)か電話、FAXで住所、氏
名、電話番号、年齢、講座名を同センターへ。先着順

美BODY講座

管理栄養士による食育の話、保育士による遊び、
助産師などへの相談も。
日時  6月17日(月)10～11時
対象  双子・三つ子などの保護者や妊婦（32週まで）
申込  6月10日までに市電子申請システム(右上QRコード)で。先着順

栄養不足にならないための食事やメニューを紹介します。調理実習あり。
日時  6月27日(木)10～12時　対象  おおむね65歳以上の方
持物  筆記用具、エプロン、三角巾、マスク、飲み物
申込  6月3〜19日電話かFAXで住所、氏名、電話番号、年齢、
講座名を同センターへ。先着順

受付  13時30分～15時30分　
対象  ①40歳以上②①を受診する50歳以上で
喫煙指数(1日の喫煙本数×年数)が600以上の方
�申込  ①検診日の3週間前まで②検査日の10日前までに同センターへ

バナナの会（多胎の会）

おいしい調理講習会

①肺がん・結核検診（集団検診）　②喀(かく)たん検査

写真撮影無料！
土・日曜日に受付！

カードは約2か月後
郵送！

■健康教養講座「『食の話と体操』〜食から始める認知障害対策〜」　
日時  6月11日（火）13時30分～15時
対象  市内在住の60歳以上の方
申込  6月4日から直接か電話で。  先着順

北区常磐町1丁25-1　
☎255-6380　℻252-2436北老人福祉センターの催し

▼予約（先着順）は北保健センターか北区 HP （QRコード）へ。

▼４カ月児健診、１歳６カ月児健診、３歳児健診は対象の方へ個別にお知らせします。

▼転入転出の場合は同センターへお知らせください。

▼その他、育児相談や難病相談も。詳しくはお問い合わせください。
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