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健
康
増
進
課
か
ら
の
お
知
ら

せ
　

申
込
・
問
合
せ
は
、
健
康
増
進

課
☎
（２４）
５
７
７
０
へ

●
脂
肪
燃
焼
教
室

　

健
康
づ
く
り
の
一
歩
は
食
事
と

運
動
か
ら
で
す
。
バ
ラ
ン
ス
よ
く

食
べ
て
、
運
動
で
、
効
率
よ
く
脂

肪
を
燃
焼
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

▼
日
時
＝
12
月
19
日
（金）
〜
平
成
27

年
２
月
19
日
（木）
ま
で
の
全
８
回

各
日
午
前
９
時
30
分
〜

▼
会
場
＝
佐
野
市
保
健
セ
ン
タ
ー

▼
定
員
＝
先
着
20
人（
無
料
）

●
虫
歯
に
な
り
に
く
く
す
る
フ
ッ

素
塗
布

　

佐
野
歯
科
医
師
会
が
行
い
ま

す
。
▼
日
時
＝
12
月
７
日
（日）
午
後

１
時
〜
３
時　

▼
会
場
＝
休
日
歯

科
診
療
所（
大
橋
町
）　

▼
対
象
＝

満
２
歳
〜
小
学
生　

▼
費
用
＝
300

円　

▼
申
込
＝
11
月
25
日
（火）
ま
で

に
、
医
師
会
会
員
の
歯
科
医
院
へ

●
乳
幼
児
健
康
診
査

　

12
月
に
健
診
対
象
と
な
る
お
子

さ
ん
に
通
知
を
し
て
い
ま
す
。

　

日
程
の
都
合
が
悪
い
場
合
や
会

場
の
変
更
希
望
な
ど
が
あ
れ
ば
、

ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

介
護
の
日
イ
ベ
ン
ト

２
０
１
４

　

一
緒
に
介
護
に
つ
い
て
考
え
て

み
ま
せ
ん
か
？
お
気
軽
に
お
立
ち

寄
り
く
だ
さ
い
。

▼
日
時
＝
11
月
10
日
（月）
午
後
２
時

〜
４
時　

▼
会
場
＝
市
民
病
院
Ａ

棟
５
階
研
修
室

▼
内
容
＝

①
在
宅
介
護
に
つ
い
て
の
お
話

（
２
時
30
分
〜
）

②
介
護
予
防
体
操（
３
時
30
分
〜
）

③
福
祉
用
具
展
示（
随
時
）

④
個
別
介
護
相
談（
随
時
）

⑤
健
康
チ
ェ
ッ
ク（
随
時
）

■
問
合
せ
＝
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
☎
（６２）
８
２
８
１

市
民
講
座

「
デ
ン
グ
熱
に
つ
い
て
」

　

デ
ン
グ
熱
に
つ
い
て
、
正
し
い

知
識
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

▼
日
時
＝
11
月
27
日
（木）
午
後
４
時

〜
５
時　

▼
会
場
＝
市
民
病
院
Ａ

棟
５
階
研
修
室　

▼
講
師
＝
牧
野
駿
一
さ
ん
（
当
院

健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
医
師
）

▼
定
員
＝
先
着
40
人（
無
料
）　

■
申
込
＝
11
月
26
日
（水）
ま
で
に
、

地
域
医
療
連
携
室
☎
（６２）
９
０
２
４

足
利
い
の
ち
の
電
話
相
談
員

募
集
説
明
会

▼
日
時
＝
12
月
13
日
（土）
午
後
２
時

か
ら　

▼
会
場
＝
市
民
活
動
セ
ン

タ
ー
こ
こ
ね
っ
と　

▼
対
象
＝
原
則
23
歳
〜
68
歳
ま
で

の
方

▼
内
容
＝
電
話
相
談
の
主
旨
、
養

成
講
座
の
内
容
説
明
な
ど

■
問
合
せ
＝
足
利
い
の
ち
の
電
話

事
務
局
☎
０
２
８
４
（４４）
２
２
０
０

（
平
日
午
後
２
時
〜
６
時
の
み
）

こ
こ
ろ
の
健
康
講
座

う
つ
病
・
躁
う
つ
病
学
習
会

▼
日
時
＝
11
月
28
日
（金）
午
後
１
時

30
分
〜
４
時
30
分　

▼
会
場
＝
足
利
市
民
プ
ラ
ザ　

▼
講
師
・
演
題
＝

①
山
口
律
子
さ
ん
（
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人

Ｍ
Ｄ
Ａ
‐
Ｊ
Ａ
Ｐ
Ａ
Ｎ
代
表
）「
早

め
に
気
づ
い
て
受
診
す
る
た
め
に

必
要
な
こ
と
は
？
」

②
廣
田
真
一
さ
ん
（
社
会
福
祉
法

人
ブ
ロ
ー
ニ
ュ
の
森
・
ピ
ア
ル
ク

ラ
ブ
Ｓ
Ａ
Ｎ
Ｏ
）「
回
復
を
支
え

る
周
囲
の
役
割
・
支
援
の
ポ
イ
ン

ト
」
▼
定
員
＝
先
着
200
人（
無
料
）

■
申
込
＝
11
月
21
日
（金）
ま
で
に
、

安
足
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー
☎
０
２

８
４
（４２）
５
８
９
５

健
康
福
祉

●
12
月
の
集
団
健
診
日
程

　

各
保
健
セ
ン
タ
ー
で
行
い
ま

す
。

▼
日
時
・
会
場
＝
１
日
（月）
・
13
日

（土）
佐
野
、５
日
（金）
葛
生
、10
日
（水）
田

沼　

各
日
午
前
９
時
〜
10
時
30
分

※
こ
の
他
に
も
女
性
の
み
の
日
が

あ
り
ま
す

※
医
療
機
関
で
も
が
ん
検
診
・
特

定
健
診
が
受
け
ら
れ
ま
す

　

が
ん
検
診
受
診
券
に
同
封
さ
れ

た
チ
ラ
シ
を
参
考
に
、
医
療
機
関

に
直
接
ご
予
約
く
だ
さ
い
。

●
か
か
り
つ
け
医
を
も
ち
ま
し
ょ
う

　

日
常
的
な
診
療
の
ほ
か
、
家
族

一
人
ひ
と
り
の
病
気
の
予
防
や
、

健
康
管
理
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
て

く
れ
ま
す
。
病
状
に
よ
っ
て
は
適

切
な
医
療
機
関
を
紹
介
し
て
く
れ

る
心
強
い
存
在
で
す
。

も
し
も
急
病
に
な
っ
た
ら

　

保
険
証
を
お
持
ち
く
だ
さ
い

●
休
日
・
夜
間
緊
急
診
療
所
☎
（２４）

３
３
３
７
、
診
療
時
間
＝
休
日
午

前
９
時
〜
午
後
４
時
30
分
（
正
午

〜
午
後
１
時
30
分
は
除
く
）、
夜

間
は
午
後
７
時
30
分
〜
10
時
30
分

●
休
日
歯
科
診
療
所
☎
（２４）
７
５
７

５
、
診
療
時
間
＝
午
前
９
時
〜
正

午（
日
曜
、
祝
日
の
み
）

＊ 「障がい者手帳」をお持ちの方
＊ 提供する作業を行うことが出来る方
＊ 学校を卒業して就労を希望するが、就労に必要
 な体力や知力、経験に自信のない方
＊ 就労の経験はあるが様々な理由で離職したため、
 再度就労に向けて体力や能力を高めたい方

＊
＊
＊

＊

利用
対象者
利用
対象者

就労継続支援B型事業

ご
連
絡
頂
け
れ
ば

　
い
つ
で
も
見
学
で
き
ま
す
。佐野市石塚町1296-3　TEL 0283-55-0026

利
用
者
募
集
！！ グループホーム 青 い 空

（地域密着型介護サービス　認知症対応型共同生活介護）

佐野市山形町２９６

☎６５-００１７

ご自宅での介護に不安を感じているご家族

ご家族の退院後のお住まいをお探しの方

一人暮らしが難しくなってきている方

老人介護施設をお探しの方　認知症の方　など

ご自宅での介護に不安を感じているご家族

ご家族の退院後のお住まいをお探しの方

一人暮らしが難しくなってきている方

老人介護施設をお探しの方　認知症の方　など

このようなお悩みをお持ちでしたら

お気軽にお問い合わせください

このようなお悩みをお持ちでしたら

お気軽にお問い合わせください
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皆さんの生活に関することについてのお知らせです。

自
衛
官
候
補
生
、
陸
上
自
衛

隊
高
等
工
科
学
校
生
の
募
集

●
自
衛
官
候
補
生

▼
対
象
＝
18
歳
以
上
27
歳
未
満
の

男
子（
採
用
予
定
月
の
１
日
現
在
）

▼
試
験
日
＝
12
月
13
日
（土）
、
14
日

（日）　▼
試
験
内
容
＝
筆
記
、口
述
試
験
・

作
文
・
適
性
検
査
・
身
体
検
査

▼
申
込
期
限
＝
12
月
11
日
（木）
必
着

●
陸
上
自
衛
隊
高
等
工
科
学
校
生

▼
対
象
＝
15
歳
以
上
17
歳
未
満
の

日
本
国
籍
を
有
す
る
男
子
で
中
学

校
卒
業
者
ま
た
は
中
等
教
育
学
校

の
前
期
課
程
修
了
者
（
平
成
27
年

４
月
１
日
現
在
）

▼
申
込
期
限
＝（
推
薦
）12
月
５
日

（金）
、（
一
般
）平
成
27
年
１
月
９
日

（金）
必
着　

▼
試
験
日
＝（
推
薦
）
１
月
10
日

（土）
・
11
日
（日）
・
12
日
（月）
の
い
ず
れ

か
、（
一
般
）１
月
24
日
（土）

▼
試
験
内
容
＝
筆
記
試
験
・
作
文

（
中
学
卒
業
程
度
）

▼
試
験
会
場
＝
足
利
市
民
プ
ラ
ザ

▼
採
用
数
＝
約
260
人

■
問
合
せ
＝
自
衛
隊
栃
木
地
方
協

力
本
部
足
利
地
域
事
務
所
☎
０
２

８
４
（７３）
０
２
３
０

募

集

グループホーム

佐野市吉水町９９１-１　☎６２-８９２８

小規模多機能型施設
グループホーム

佐野市町谷町５９-１　☎８５-７１０８

グル プホ

水

あおぞら
グル プホ ム

野市町谷町５９１☎８５７１

やまなみ

小規模多機能型施設
グループホーム

佐野市栃本町３２７０　☎６１-１３３１

グル プホ ム

野市栃本町３２７０☎６１１

せせらぎ
佐野市犬伏下町１７６５-１　☎２４-５１２０

もおもててなししの心でで しししえし すますますしのししししししししし ででででででてなてな でおお ええななななおもても 心心心心心心 ええ迎迎の心 おなお えなおもおもおもおもててなてなてなししのしの心で心で心でお迎お迎お迎お迎えしえしえしえしますますますますおもおもおもおもててなてなてなししのしの心で心で心でお迎お迎お迎お迎えしえしえしえしますますますますももももももてなてなてなてなてなてなてなてなてなてなてなしのしのしのしのしのしのしのしのしのしのしの心で心で心で心で心で心で心で心で心で心で心でおおおおおおおおおおおてなてなてなてなてなてなてなてなてなてなてなしのしのしのしのしのしののしのしのしのしの心で心で心で心で心で心で心で心で心で心で心でおおおおおおおおおお すすすすすすすすすすすすすすす
いいいわ くくくくくくくくせくいいいいいいいいいいいいい                        おお お                                    気 におに わわわわお気 にお い合わせくくださださいいいい合わ合わ合 せくせくせくださださださだ いいいいいい合わ合わ合 せくせくせくださださださいいいいいいいいいいいいいい合合わ合わ合わ合わ合わ合わ合わ合わ合わ合わせくせくせくせくせくせくせくせくせくせくせ だだだだだだだいいいいいいい合合わ合わ合わ合わ合わ合わ合わ合わ合わ合わ くせくせくせくせくせくせくせせせせ だだだだだだだおおお気軽気軽気軽気軽におにおにおに 問い問い問い問おおお気軽気軽気軽気軽におにおにおに 問い問い問い問問い問い問い問い問い問い問いいいいい問い問い問い問い問い問い問いいいい いいいいいい

おもてなしの心でお迎えします
                         お気軽にお問い合わせください
おもてなしの心でお迎えします
                         お気軽にお問い合わせください

佐野犬伏
デイサービスセンター

市犬伏下町１７６５１☎２４

デイサ ビスセンタ

わかくさ

１２月１０日（水）～２３日（火・祝）
　１月１９日（月）～３月１４日（土）

（日光中禅寺湖畔）佐野市市民保養施設

レイクサイド佐野予約受付まで
8：30～17：15（土日祝日除く）

ご予約・お問い合わせは

0283-61-1126 建物総合管理・フードサービス事業

株式会社   旺栄
（レイクサイド佐野　指定管理者）

３月分の受付開始！
市民優先予約１１月４日（火）より

上記期間中、市内発着の無料送迎バスを
毎日運行します。
１泊でも２泊でも、自由なスケジュールで
冬の日光を気軽にお楽しみください。

冬期
無料送迎バス
毎日運行

１１月は「糖尿病予防・重症化防止月間」です　　　　

■

問合せ＝健康増進課☎（２４）５７７０

　現在、成人の約５人に１人が糖尿病もしくは糖尿病予備群といわれています。

○糖尿病予備群でも生活習慣の改善で発症は防げます

　糖尿病は遺伝的な原因もありますが、肥満や運動不足、ストレスなどの生活習慣が引き金となって

おこる病気でもあります。特に予備群と言われた人は、自覚症状がなく進行するので、今の生活を続

けていると糖尿病になる可能性が高まります。

○高血糖は動脈硬化も促進

　高血糖の状態を放置しておくと、動脈硬化症になりやすくなり、糖尿病を発症すると毛細血管など

細い血管に障害が起こり始めます。そのほかにも心臓病、心筋梗塞、脳梗塞などの脳血管障害になる

リスクを高めたりします。

【糖尿病を防ぐ生活習慣】～できることから実行してみましょう～

①肥満を解消する　適正体重（ｋｇ）＝身長（ｍ）×身長（ｍ）×２２

　体脂肪が増えると、血糖コントロールを悪くする原因となります。

　肥満の人は、適正体重、腹囲 (男性８５ｃｍ・女性９０ｃｍ未満 )を目標に減量しましょう。

②規則正しい時間に、３食均等に食べる

　１日３回の食事時間を決めて、食事と食事の間の時間が空きすぎないように注意しましょう。欠食など、

　むらのある食べ方は血糖コントロールを乱します。３食の量（カロリー）を均等に食べましょう。

③主食・主菜・副菜をそろえる…１日３食、いろいろな食品を組み合わせてバランスをとりましょう。

④お菓子や甘い飲料は控えめに…間食や甘い飲み物のとり過ぎは、カロリーのとりすぎにつながります。

⑤お酒は控えめに、週に２日は休肝日を…アルコールを習慣的に飲んでいる人がアルコールをやめると、

　血糖コントロールがよくなることが多いと言われています。

⑥運動習慣をつける…定期的な運動は、血糖値を下げるだけでなく、中性脂肪やコレステロールを減ら

　します。生活の中に適度な運動を取り入れ、それを習慣化させることが大切です。


