「その他の情報」
※「栄養士のおすすめレシピ」と組み合わせて完成させてください。
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みうら   みんなの   ごはん塾 （食生活改善推進員養成講座）   みうらの 食材を使った 簡単ヘルシーランチの調理実習や 食育 講義等 、 仲間 と 一緒に 学びます。 修了 後 は 、 三浦市 食生活 改善推進団体（三栄会） に入会 できます。 三栄会とは、「 私達の健康は私達の手で 」を合言葉 に、健康づくり・食育推進 の ボランティア団体です。   

●   対象：三浦市民   １年間（ 12 回）通して参加できる方 （定員 16 名）   ●   場所：三浦合同庁舎   など   ●   参加費：無料 （ただし、調理実習費１回 500 円の負担があります。）   お申し込みは、三浦市健康づくり課へ。詳細は、「三浦市民 （５月号） 」でご確認ください。  
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ハートフルマーケット   市役所分館２階 （毎週 水 曜日）、 三浦市立病院１階ロビー （毎週 木 曜日） で開催中！   障害のある人が施設の日中活動や就労訓練等 で製造、作製した物 を販売しています。   ●   開催 時間   11 ： 00 ～ 14 ： 00   （出店する事業所によって異なります。）   ●   参加事業所      ハーベスト・きくな（クッキー、ケーキ、ハーブ製品等）      就労・生活サポートセンター三浦（マグロかつバーガー等）      三浦創生舎（焼き餃子）      どんまい（おにぎり、唐揚げ等）    
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  あなた の 町 の 地域包括支援センター   安心して地域で生活するための相談窓口です。   介護全般についてお困りの方、まずはお電話ください 。   ●   対象者：三浦市に住む 65 歳以上の方   南下浦 ・ 初声地区 ： はまゆう 包括支援 センター   ☎ 046 - 881 - 3351   三崎地区 ： 地域包括支援 センターおまかせ     ☎ 046 - 876 - 7557    

ご存知 ですか？  


image6.emf
口腔ケア で、健康な口を維持しよう   歯垢（プラーク）はむし 歯 菌 ・歯周病 菌等 の 塊で、 バイオフィルムを形成し ます 。   乳白色（ 歯と同じ様な色 ）で、舌で 触るとざらざらした感触です。   マウスウォッシュ等では除去が難し いので 、歯ブラシ等で物理的に 落としましょう 。   ●   正しい 歯磨きのポイント   ①   磨 く 部位 に 、 歯ブラシの毛先を 当てる   ②   軽い力 で動かす（鉛筆を持つ様に軽く握る）   ③   小刻み に動かす（ ５ ～ 10mm くらい）   ＊ 歯ブラシで落としきれない歯垢 は、 デンタルフロス や 歯間ブラシ で 除去できます。    

広い 範囲をまとめて   磨 くのではなく 、   少しずつ 磨く 部位 を   移動し て 磨きます 。  
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訪問歯科診療 はいかがですか？   ご自宅や施設で 、歯科医師・歯科衛生士による 歯の治療 や口腔ケア が受けられます。  

・ 入れ歯 が合わない、壊れた   ・ むし 歯 ができた、歯が痛い   ・ 歯ぐき が腫れた、痛い   ・ 口臭 が気になる  ・ 舌 が痛い、味覚がおかしい   ・口の中が 乾燥 しやすい   ・ むせ る、食べ物がうまく飲み込めない   ・お口の クリーニング をしてほしい   等  

（ 一社 ） 横須賀市歯科医師会 「 在宅歯科医療連携室 」 まで ！   ☎ 046 - 823 - 0022   連携室への 相談 は 無料。治療等 の診療費用は、 医療保険・介護保険の自己負担分がかかります。  
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コグニサイズ で 、 認知症予防   運動課題（体 を使う ） と 認知課題（頭を使う ） を同時に行い、 心身の機能 を効率的に 向上させます 。 認知課題は、運動のリズムに合わせましょう。  

  ① 運動課題を しながら 、      その場で足踏み      左右にステップ      お散歩       等々   ② 認知課題を行う。      100 まで数え、「３」 と「５」 の倍数で拍手      歌をうたい、「さ」の時に拍手      逆さしりとり 、 古今東西 ゲーム     等々    

開始前にストレッチを 行い、無理のない 強度 （座ったまま足踏み等） ・ 難易度 から始め ましょう。 慣れてきたら 、内容や難易度を変更します 。   適宜、 水分 や 休憩を とり ましょう 。  
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ユニットケア とは ？   施設を「 暮らしの場 」として 、「 暮らしの継続 」 を大切にします。      個々 に合った大きさ ・なじみ の茶碗や箸 を 使い、少人数で食卓を囲む の で、   食事 から 日常の生活を感じ、 おいしく 食べられます。      ご飯はユニット毎に炊き上げ 、よそい ます。   ユニット内に 広がる 「 におい 」 や、炊き立てのおいしさを味わえます 。   おかず やデザート は厨房から運 ばれ、 目の前で 盛 り 付けます。      家族 等 の面会や生活リズム により、食事 のタイミングが 合わない・食欲がない時 は、食事時間を変更する等、柔軟に対応 できます 。    
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 ふれあいサロン へ行ってみよう！   岬陽小学校 、 勤労市民センター、城ヶ島区民センター 等 市内各地 で開催しています。 気軽にご参加ください♪   日時 ・ 場所 の詳細 について は、 お問い合わせください。  

●   健康チェック   ●   健康体操   ●   脳トレ   など   楽しく 、 元気になるプログラム ！   

お 問合 せは 、 「 地域包括支援 センター   おまかせ 」 まで   ☎ 046 - 876 - 7557   「ふれあいサロンについて聞きたい」とおっ しゃってくだ さい。  

 

何歳に なっても   広げよう   友達 の輪 ！  
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 感染拡大防止のため、 予約制 です（各回先着 18 名）。   待ち時間はありません！   管理栄養士、保健師、歯科衛生士が相談に応じます。   お申込みは、三浦市健康づくり課へ   詳しい日程は、「三浦市民」等でご確認ください。  

開催頻度：月に１～２回   会場：三浦合同庁舎   初声市民センター   三浦市民交流センター     筋肉量や体脂肪率等の体組成を測定    できます。      骨健康度、血管年齢、貧血の目安も     分かります。  

 


