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　新年あけましておめでとうございます。本年もよろしくお願い申し上げます。
　さて、健康で長生きするためには「健康な生活習慣」が大切です。年の初めに、ご自身の生活習慣を振り返ってみてはいか
がでしょうか？

年末年始は事故が多発する時期です
交通事故防止にご協力を

新年の計は健康づくりから！～生活習慣病を予防しよう～新年の計は健康づくりから！～生活習慣病を予防しよう～

新型コロナに関する
緊急支援策説明会
新型コロナに関する
緊急支援策説明会

肥満　高血圧　高血糖　脂質異常になると
心臓病発症の危険度が高くなります！ 生活習慣を見直すポイント！

食事編
●１日３食規則正しく食べる
夜食や間食は、内臓脂肪を増加させる原因になります。
１日３食、規則正しい食生活を心掛けましょう。
●食べる順番も考慮する
食事の最初に、野菜を食べ、ご飯を後から食べるようにする
と糖質の腸での吸収が緩やかになるほか、よく噛んで食べ
るので、満腹感が伝わり、食べ過ぎを防ぐ効果があります。

●＋10分の運動習慣を身につける
たった10分、されど10分です。例えば、車通勤か
ら自転車・徒歩通勤にする、エレベーターではなく
階段を利用するなど、気軽にできることから実施してみま
しょう。

　11月12日㈭より12月13日㈰の間、
14回にわたり、信陵支所等で行われ
た説明会では、市、国、県等が行って
いる支援策を参加者にやさしく説明し、
参加者は日常生活にお役立ていただけ
るメニューを学んでいかれました。

　11月９日㈪から15日㈰の間、「その火事を　防ぐあなたに　金メダル」の防火
標語により、令和２年秋季福島市火災予防運動が繰り広げられました。
　飯坂消防署と消防団第15分団（大笹生）は、管内７町内会の一般家庭防火指導を
14日㈯と15日㈰に行い、震災対策と住宅用火災警報器の設置促進が行われました。
　また、消防団による火災予防啓発活動も実施され、第14分団（笹谷）は予防週
間に入る前の11月１日㈰にポンプ車等５台にて、第15分団（大笹生）は予防週間
初日の11月９日㈪にポンプ車１台と積載車４台にて、地区内を巡回し、火災予
防を呼びかけました。

　12月10日㈭～１月７日㈭の29日間、「年末年始の交通事故防止市民総ぐるみ運
動」が実施されています。
　日没が早まる時期に多発する傾向にある夕暮れ時から夜間にかけての高齢者・
歩行者を中心とした交通死亡事故の未然防止と自転車事故防止にご協力下さい。

歩行者の皆様へ
夕暮れ時には、目立つ色の服装や、反射材を活用しよう。

運転手の皆様へ
「飲んだら乗らない、乗るなら飲まない」を徹底しよう。

消防団による一般家庭防火指導と火災予防啓発活動を実施

運動編

肥満・高血圧・高血糖・脂質異常 がいくつ該当するか

問い合わせ先：福島市保健所　健康推進課地域保健第二係　☎024－572－3120（信陵地区担当保健師　瓶子）
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心臓病の発生危険度

□マスクなしで会話していませんか？　→人に会うとき、会話をするときは必ずマスクを着けましょう。
□狭い空間で長時間活動していませんか？　→換気をしながら、少人数・短時間で実施しましょう。
□複数で、飲んだり食べたりしていませんか？　→喉が痛い、だるいなどの軽い症状であっても、
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　症状があるときには参加しないで自宅で休養しましょう。

感染リスクが
高まる「場面」に
注意しましょう！

すべて該当で

約36倍

～発熱等の症状があり、
　　　　　かかりつけ医がいない方等～

受診・相談センター（11/1～）

あ 0120－567－747
24時間（土日祝日も含む）
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【三校】 【校了日　12月９日㈬】
訂正については、下記までFAXにてご指示いただきますようお願いいたします。 
また、校正確認等問い合わせにつきましても下記までご連絡お願いします。 
㈱日進堂印刷所　製造第一部DI課　菅野 宛 
FAX：024－594－2454 　携帯番号：080－6043－9951 
その他の問い合わせは、営業担当までご連絡いただきますようお願いいたします。 
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１月の行事予定

▶と　き　１月18日㈪
　　　　　午後２時10分
　　　　　　～３時10分
▶ところ　大笹生小学校

【２月の学習センター
　　　使用申請受付日】

１ 10月 日（日）

午前９時より
学習センターにて

※お忘れなく

☆市民講座
16日㈯　幸運を招く風水整理法

☆がき大将の集い
23日㈯　和菓子・茶道体験

☆ICA・KITAヤングカレッジ
23日㈯　eスポーツ交流会
28日㈭　バレンタインに向けた

お菓子づくり
☆悠遊塾木曜コース
７日㈭　初笑いで福来る

☆悠遊塾金曜コース
８日㈮　初笑いで福来る

☆ひまわり教室
22日㈮　カレンダー作り

☆信陵スマイルレディース
７日㈭　チェアヨガ

☆信陵梨花レディース
29日㈮　チェアヨガ

☆信陵スカイレディース
28日㈭　ねりきりづくり

夢BOXの しんりょう おはなし会
◇場所　信陵学習センター　和室

１月14日㈭　10：30～11：00
　　28日㈭　10：30～11：00

参加は無料です。お子さんやお孫さんと一緒に、お父さんやお母さん、
おじいちゃん、おばあちゃんも一緒に気軽に参加ください。
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※各種講座や行事については、新型コロナウイルス感染予防のため中止となる場合がありますので、予めご了承ください。

「ボクシングエクササイズ」「ボクシングエクササイズ」市民講座市民講座

信陵・北信・松川・もちずり学習センター ４館合同信陵・北信・松川・もちずり学習センター ４館合同

　日頃のストレス・運動不足解消に「ボクシングエクササイ
ズ」！気分爽快になること請け合いです。体力に合わせた指
導をいたします。みなさま、お気軽にお申込みください。
日　　　時　①令和３年２月９日㈫　

②令和３年２月16日㈫の２回
　　　　　　各回　午後７時～午後８時30分　
会　　　場　信陵学習センター　大ホール
内　　　容　ボクシングエクササイズ
講　　　師　野宮フィットネスボクシング　所属トレーナー
対象・定員　市内在住又は、在勤・在学中の18歳以上男女
　　　　　　15名程度（先着順）
持　ち　物　上履き用運動靴、運動できる服装、マスク、軍

手、タオル、飲み物
参　加　費　無料
申　込　み　１月６日㈬より学習センター窓口及びお電話で

お申込みください。

　202１年を迎え、今年も幸運な年であるようにと願われて
いる方、そんなみなさま必見！幸運は自宅の整理整頓にあり。
風水を使った玄関・水回りの基本的な整理方法について学び
ます。幸運を招く風水を一緒に学びましょう♪
■日　時　令和３年１月16日㈯　13：30～15：30
■会　場　信陵学習センター　講義室
■対　象　市内にお住いの一般成人
■定　員　先着15名
■参加費　無料
■持ち物　筆記用具　等
■申　込　１月６日㈬より学習センター窓口及びお電話で

お申込みください。

館内の清掃活動に感謝します！館内の清掃活動に感謝します！

「利用団体連絡協議会」主催、利用団体対抗
「第１回ボッチャ大会」の結果発表！

「利用団体連絡協議会」主催、利用団体対抗
「第１回ボッチャ大会」の結果発表！

スキー・スノーボード教室を開催します！スキー・スノーボード教室を開催します！
　小学生を対象にしたスキー・スノボー教室を開催します。
初めての方でも大丈夫です。レベルに合わせて指導員の方が
丁寧に教えてくれますので、お気軽にお申込みください。
　みんなでウィンタースポーツを存分に楽しもう！
■日　時　令和３年２月６日㈯～７日㈰　※両日日帰り
■場　所　二本松市塩沢スキー場（※信陵学習センターから大

型バスで移動します。）
■内　容　スキーまたはスノーボードの初心者・初級者向け

レッスン

■対　象　小学校４～６年生　　　■定　員　先着12名
■参加費　5,500円（※用具やウェア等をレンタルする場合は

別途レンタル代が必要となります。）
■申　込　１月９日㈯～17日㈰に信陵学習センター窓口で、

申込書に参加費・レンタル代を添えて申込み
※窓口受付は１月９日㈯９時30分から、電話受
付は10時から開始。

※詳細については、信陵学習センターにお問い合
わせください。

　去る11月29日㈰に信陵学習センター利用団体対抗「第１
回ボッチャ大会」が盛大に開催されました。当日は18チー
ム54名の方々の参加をいただき、ボッチャを楽しむととも
に団体間の親睦を深めることができました。
　今後もボッチャを通し、団体の交流ができるよう大会を継
続していきたいと考えております。
　なお、結果は以下の通りです。
　優　勝　ワン・エイト
　準優勝　アスク
　第3位　ハピネス
　第3位　がき大将A
（参加総チーム数　18チーム）

　去る12月４日㈮に利用
団体連絡協議会のみなさま
による学習センターの清掃
活動が実施されました。館
内だけでなく屋外のベラン
ダやトイレも丁寧に清掃し
ていただき、とてもきれい
になりました。ありがとう
ございました。
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市民講座市民講座 「幸運を招く風水整理法」「幸運を招く風水整理法」
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訂正については、下記までFAXにてご指示いただきますようお願いいたします。 
また、校正確認等問い合わせにつきましても下記までご連絡お願いします。 
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