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   市・地域包括支援センター（はーとふる内）  49-6060
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【映　画　会】
・30日㈰ 10：30～（96分） 椿三十郎［一般向］
 13：30～（60分） セーラームーンR［児童向］ 

【映　画　会】
・ 4日㈯ ドラえもん のび太の創世日記 10：30～（98分）
 ［児童向］ ちびまる子ちゃん おじいちゃんはつらいよ 13：30～（70分）
・ 5日㈰ かいけつゾロリ 10：30～（50分）
 ［児童向］ シュレック 13：30～（94分）
・19日㈰ バック・トゥ・ザ・フューチャー 10：30～（116分）
 ［一般向］ 海底二万哩 13：30～（128分）

１日㈯～３日㈪ ※蔵書点検休館
10日㈪・17日㈪・24日㈪ ※月曜休館
28日㈮ ※館内整理のため休館【おはなしかい】

・  8日㈯ 13：30～［対象：幼児・小学生］ 土曜おはなし会
・14日㈮ 11：00～［対象：0・1・2歳児］ ちいさいこのおはなしかい
・22日㈯ 13：30～［対象：幼児・小学生］ 土曜おはなし会
・26日㈬ 11：00～［対象：0・1・2歳児］ 水曜おはなしかい
【ブックスタート】はーとふる9カ月児健診会場
・19日㈬ 13：00～

【おはなしかい】
・13日㈮ 13：30～［対象：幼児・小学生］ 土曜おはなし会
・19日㈮ 11：00～［対象：0・1・2歳児］ ちいさいこのおはなしかい
・24日㈬ 11：00～［対象：0・1・2歳児］ 水曜おはなしかい
・27日㈯ 13：30～［対象：幼児・小学生］ 土曜おはなし会

平成２５年１０月、文部科学省から「平成２４年
度体力・運動能力調査」の結果が公表されました。
７０歳代で男女ともに、６項目のテストの合計得
点が過去最高を記録。また、６５歳から６９歳まで
の男性の合計も過去最高でした。（下記は調査結果
の一例）

ひと昔前の高齢者より、現代の高齢者の方がずっ
と元気、ということになるのですが、市民の皆さん
は「自分もこれくらいの体力はある」という自信が
ありますか？
北海道は、冬場の屋外運動が制限され、地方では
スポーツクラブも充実していないため、どうしても

運動不足になりがちです。
高齢者が要介護状態になる原因の２割以上は「ロ
コモ（運動器の機能低下）」です。
運動不足は、介護状態に陥る魔の近道。なかでも、
運動不足により筋力やバランス能力が低下し、転
倒・骨折に至るというのが、最悪のパターンと言え
るでしょう。雪道で転ぶと危ないから家にいる、そ
の予防は大切です。でも、何もしないで家にいると、
歩くのに必要な機能がどんどん失われてしまう危険
性があります。
転倒予防に一番大切なのは、全身の筋力や体力を
より良い状態に保つことです。
自分は大丈夫かな？と不安に思うあなた。
家の中でも、床拭きのような動き
の大きい家事をする、こまめに立っ
て片付けをする、家庭でもできる体
操に取り組むなど、積極的に体を動
かし、「転びにくい体づくり」を心が
けましょう。

ちなみにこの調査、働き盛りの年代
では低下傾向が見られるそうです。ま
だ若いからと油断していたら、高齢者
になる頃にはすでに「ロコモ」、なんて
ことにならないよう、どうぞご注意を。

☆地域包括支援センターでは、市内各所で介護
予防事業を実施しています。
　興味のある方は、下記までご連絡ください。

ロコモ（運動器の
機能低下）を防いで、転びにくい体づくりを!!
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※上記以外の日曜日・祝日およ
び夜間の診療はかかりつけの
病院・医院へお問い合わせく
ださい。
※市立病院は二次医療病院とし
て、すべての土曜日・日曜日・
祝日・夜間に対応しています。

　１日㈯ 基礎老年医学講座②「神経疾患について」 9：30～11：30
  講師：札幌医科大学 教授　小海　康夫　氏
　１日㈯ 救急蘇生法とＡＥＤ体験講習会 13：00～14：30
　８日㈯ マンスリー健康講話「糖尿病の前兆と危険」 13：00～14：00
  講師：留萌市立病院 院長　笹川　　裕　氏
１５日㈯ 基礎老年医学講座③「循環器疾患について」 9：30～11：30
  講師：札幌医科大学 教授　小海　康夫　氏
１５日㈯ マンスリー健康講話「うつ病の恐ろしさ」 13：00～14：00
  講師：札幌医科大学 教授　小海　康夫　氏
２５日㈫ 認知症サポーター養成講習会 13：00～14：30
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２月

　４日㈫ ３　歳　児（２３年　１月生）
【受付】　　　
１３：００　
～１３：３０

　５日㈬ １歳６カ月児（２４年　７月生）
１８日㈫ ４ カ 月 児（２５年１０月生）
１９日㈬ ９ カ 月 児（２５年　４月生）

対象は１歳６カ月以上の子どもです

２月
　６日㈭ １０：００～１１：００ １３：００～１５：３０
２０日㈭ １３：３０～１５：３０

高齢者対象の筋力アップ体操　～時間内出入り自由～

２月
毎週月曜日 １０：００～１２：００

１３：３０～１５：３０
毎週金曜日

乳幼児の発育・発達などについてご相談ください

２月
　６日㈭

　９：３０～１１：３０ １３：００～１５：００
２０日㈭

●乳幼児健診　　　対象児には事前に文書でお知らせします

●フッ化物塗布　　　　予約制で料金は１回５００円です

●ピンピンからだ広場　

●母子健康・栄養相談（乳幼児）

●一般健康・栄養相談（乳幼児～成人）

※各種予防接種やがん検診は、広報４月号に折り込みした水色の用
紙「留萌市保健予防事業一覧」をご参照ください。
※はーとふるでは、随時、電話や来所での相談を受け付けています
ので、お気軽にご相談ください。

　皆さんは、朝起きたとき
に、疲れが取れていないこと
はありませんか。
　夜遅くまでのテレビ観賞や
深夜の活動は、体内時計がず
れやすくなります。
　また、テレビやパソコン、
携帯電話など、音や光の刺激
は脳が眠りにくくなることが
分かっています。
　早めに布団に入って身体を
休めると脳もリラックスで
き、眠りやすくなります。
　質の良い睡眠は心身のスト
レスを解消する効果があり、
翌日のエネルギーに繋がりま
す。
　質の良い睡眠をとるために
は、就寝する３０分前には布
団に入る、部屋の照明を暗く
するなど、入眠しやすい環境
を整え、心も身体もリフレッ
シュできる睡眠を心掛けまし
ょう。

年齢を問わず健康相談を行います
２月 ２５日㈫ １０：００～１１：３０ 千 鳥 児 童 セ ン タ ー

るもい健康の駅ホームページ　http://www.cohortopia.jp/eki/


