
　ここでは、健康づくりや介護
予防などに関する情報をお届け
します。

健康だより

記事を読む際の注意点　 ▼費用などの記載がないものは無料 ▼特別な記載がない限り申し込みは電話で申し込み。
先着順に受け付け、定員になり次第締め切り ▼申し込みは原則として月～金曜日、午前８時３０分～午後５時１５分に受
け付け※祝日は休み
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▼
対
象
…
概
ね
65
歳
以
上
の
市
民

▼
持
ち
物
…
◎
飲
み
物
◎
タ
オ
ル

◎
室
内
用
運
動
靴
※
運
動
で
き
る

服
装
で
参
加

◇
問
い
合
わ
せ
…
若
松
第
２
地
域

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー（
☎
２７
・
０

２
１
１
）

ラ
ジ
オ
体
操 

秋
空
教
室

▼
と
き
…
10
月
14
日（
火
）～
17
日

（
金
）午
前
８
時
40
分
～
９
時

▼
と
こ
ろ
…
ウ
エ
ル
シ
ア
会
津
若

松
湯
川
店
駐
車
場（
湯
川
町
）

▼
内
容
…
ラ
ジ
オ
体
操
と
フ
レ
イ

ル
予
防
ミ
ニ
講
座

◇
問
い
合
わ
せ
…
若
松
第
２
地
域

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー（
☎
２７
・
０

２
１
１
）

心
の
健
康
相
談

▼
と
き
…
10
月
７
日（
火
）午
後
１

時
３０
分
～
３
時
３０
分

◇
と
こ
ろ
・
申
し
込
み
・
問
い
合

わ
せ
…
会
津
保
健
福
祉
事
務
所

（
☎
２9
・
５
２
７
５
）

血
圧
ケ
ア
体
験
会
in

会
津
若
松

▼
と
き
…
10
月
９
日（
木
）・
20
日

（
月
）午
前
１１
時
～

▼
と
こ
ろ
…C

カ

フ

ェ

afé&
S

ス

イ

ー

ツ

w
eets 

和わ

藏く
ら（
栄
町
）

▼
内
容
…
◎
専
門
医
に
よ
る
高
血

圧
や
生
活
習
慣
病
の
説
明
◎
最
新

の
デ
ジ
タ
ル
サ
ー
ビ
ス
体
験（
血

圧
計
の
無
償
貸
与
あ
り
）◎
オ
ン

ラ
イ
ン
で
の
健
康
ケ
ア
の
取
り
組

み
紹
介（
不
整
脈
の
検
知
や
胃
が

ん
リ
ス
ク
の
検
査
）な
ど
※
詳
細

は
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
確
認

▼
申
し
込
み
方
法
…
専
用
フ
ォ
ー

ム
か
ら
申
し
込
み

◇
問
い
合
わ
せ
…（
一
社
）テ
レ
メ

デ
ィ
ー
ズ（
☎
０
５
０
・
３
５
２

８
・
８
４
５
４
）※
受

け
付
け
は
平
日
の
午
前

10
時
～
午
後
５
時

運
動
相
談
会

▼
と
き
…
10
月
16
日（
木
）午
前
９

時
30
分
～
11
時
30
分
※
１
人
30
分

程
度

▼
と
こ
ろ
…
會
津
稽
古
堂

▼
講
師
…
健
康
運
動
指
導
士
・
島

田
一
郎
さ
ん

◇
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
…
健

康
増
進
課（
☎
39
・
１
２
４
５
）

生
活
の
中
で
で
き
る

ち
ょ
こ
っ
と
運
動
教
室

▼
と
き
…
10
月
16
日（
木
）午
後
７

時
～
８
時
15
分

▼
と
こ
ろ
…
會
津
稽
古
堂

▼
対
象
…
市
内
に
在
住
・
通
勤
し

て
い
る
20
～
65
歳
の
人

▼
定
員
…
30
人

▼
持
ち
物
…
◎
飲
み
物
◎
床
に
敷

く
マ
ッ
ト
や
バ
ス
タ
オ
ル

▼
申
し
込
み
…
専
用
フ
ォ
ー
ム
か

健
康
増
進
課
に
電
話
で
申
し
込
み

◇
問
い
合
わ
せ
…
健
康

増
進
課（
☎
39
・
１
２

８
２
）

ア
ル
コ
ー
ル
家
族
教
室

▼
と
き
…
10
月
17
日（
金
）午
後
１

時
30
分
～
３
時
30
分

◇
と
こ
ろ
・
申
し
込
み
・
問
い
合

わ
せ
…
会
津
保
健
福
祉
事
務
所

（
☎
２9
・
５
２
７
５
）

脳
の
健
康
度
測
定
会

▼
と
き
・
と
こ
ろ
…
左
表
の
通
り

▼
対
象
…
タ
ブ
レ
ッ
ト
端
末
の
操

作
が
で
き
る
60
歳
以
上
で
初
め
て

測
定
す
る
市
民

▼
定
員
…
各
６
人

◇
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
…
高

齢
福
祉
課（
☎
39
・
１
２
９
０
）

い
き
い
き
わ
く
わ
く

介
護
予
防
教
室

▼
コ
ー
ス
・
と
き
・
と
こ
ろ
…
右

下
表
の
通
り（
全
８
回
）

▼
対
象
…
概お

お
む
ね
65
歳
以
上
で
15
分

程
度
の
運
動
が
で
き
、
要
支
援
・

要
介
護
の
認
定
を
受
け
て
い
な
い

か
事
業
対
象
者
の
判
定
を
受
け
て

い
な
い
人

▼
締
め
切
り
…
10
月
20
日（
月
）

◇
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
…
高

齢
福
祉
課（
☎
39
・
１
２
９
０
）

ま
す
ま
す
元
気
教
室

▼
と
き
…
10
月
８
日（
水
）午
前
10

時
～
11
時
30
分
※
申
し
込
み
不
要

▼
と
こ
ろ
…
謹
教
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

セ
ン
タ
ー
※
駐
車
台
数
に
限
り
あ

り

あいづわかまつ市政だより　７.１０. １

いきいきわくわく介護予防教室の詳細
とき ところ 定員

Ａ

１１月５日（水）～
１２月２４日（水）の
毎週水曜日、
午後１時４５分～３時１５分

老人福祉
センター

各
２５人

Ｂ

１１月１０日（月）・１７日（月）、
１２月１日（月）・８日（月）・
１５日（月）・２２日（月）、来
年１月１９日（月）・２６日（月）
の午前１０時～１１時３０分

一箕公民館

Ｃ

１１月２０日（木）～
来年１月２２日（木）の
毎週木曜日、
午前１０時～１１時３０分
※来年１月１日（木・祝）・
８日（木）を除く 悠悠いきいき

倶楽部あいづ
（中央二丁目）

各
１５人

D

１１月２０日（木）～
来年１月２２日（木）の
毎週木曜日、
午後２時～３時３０分
※来年１月１日（木・祝）・
８日（木）を除く

栄
養
相
談
会

▼
と
き
…
10
月
20
日（
月
）午
後
１

時
３０
分
～
３
時
３０
分
※
１
人
４５
分

程
度

▼
と
こ
ろ
…
會
津
稽
古
堂

◇
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
…
健

康
増
進
課（
☎
39
・
１
２
４
５
）

家
族
介
護
者
交
流
会

　
家
族
の
介
護
を
し
て
い
る
人
を

対
象
に
し
た
交
流
会
で
す
。

▼
と
き
・
と
こ
ろ
・
内
容
・
定
員

フレイルチェックの詳細

とき ところ 定員 申し込み・
問い合わせ

Ａ１０月１７日（金）
午前１０時～正午

ツルハドラッグ
会津七日町店

（西七日町）
なし

若松第４地域包
括支援センター

（☎３７ｰ７７１１）
※申し込み不要

Ｂ１０月１８日（土）
午前９時～正午

ウエルシア
会津若松湯川店

（湯川町）

若松第２地域包
括支援センター

（☎２７ｰ０２１１）
※申し込み不要

Ｃ１０月２０日（月）
午前１０時～１１時

行仁コミュニ
ティセンター

各
１０人

若松第１地域包
括支援センター

（☎３６ｰ６７７０）Ｄ１０月２４日（金）
午前１０時～１１時

医療生協健康
づくりセンター

（東千石一丁目）

Ｅ１０月２９日（水）
午前１０時～１１時 東公民館

・
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
…
左

表
の
通
り

▼
対
象
…
要
支
援
１
・
２
、
要
介

護
１
〜
５
と
認
定
さ
れ
た
人
を
在

宅
で
介
護
し
て
い
る
家
族

コ
ー
ヒ
ー
と

認
知
症
予
防
の
お
話

▼
と
き
…
10
月
14
日（
火
）午
前
10

時
～
正
午

▼
と
こ
ろ
…
北
会
津
保
健
セ
ン

タ
ー

▼
内
容
…
◎
コ
ー
ヒ
ー
と
認
知
症

予
防
に
関
す
る
話
◎
お
い
し
い

コ
ー
ヒ
ー
の
淹い

れ
方
体
験

▼
対
象
…
概
ね
65
歳
以
上
の
市
民

▼
定
員
…
12
人

▼
そ
の
他
…
北
会
津
地
域
交
通

「
ふ
れ
あ
い
号
」の
運
賃
半
額
補
助

が
あ
り
ま
す

◇
問
い
合
わ
せ
…
北
会
津
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー（
☎
56
・
５
０

０
５
）

第
38
回
健
康
ま
つ
り

　
健
康
に
関
す
る
内
容
が
盛
り
だ

く
さ
ん
の
イ
ベ
ン
ト
で
す
。

▼
と
き
…
11
月
２
日（
日
）午
前
10

時
～
午
後
３
時

▼
と
こ
ろ
…
文
化
セ
ン
タ
ー

▼
内
容
…
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
、
健
康

相
談
、
健
康
チ
ェ
ッ
ク
、
展
示　

な
ど
※
詳
細
は
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
を
確
認

◇
問
い
合
わ
せ
…
健
康

増
進
課（
☎
39
・
１
２

４
５
）

フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク

▼
と
き
・
と
こ
ろ
・
定
員
・
申
し

込
み
・
問
い
合
わ
せ
…
右
下
表
の

通
り

▼
内
容
…
握
力
、
指
輪
っ
か
テ
ス

ト
、
健
康
相
談　
な
ど

▼
対
象
…
概
ね
65
歳
以
上
の
市
民

※申し込み多数の場合は、今までの参加回数が少ない人を優先

家族介護者交流会の詳細
とき ところ 内容 定員 申し込み・

問い合わせ

１０月１４日（火）
午後２時～３時

行仁コミュニ
ティセンター

ハンド
マッサージ

各
１０人

若松第１地域
包括支援セン
ター

（☎３６ｰ６７７０）

１０月１５日（水）
午後２時～３時

医療生協健康
づくりセンター

（東千石一丁目）疲れを癒やし
ましょう
～全身セルフ
マッサージ～１０月１７日（金）

午後２時～３時
鶴城コミュニ
ティセンター

１０月２９日（水）
午前 9 時３０分～
１１時

河東公民館 The
男の調理実習 １５人

河東地域包括
支援センター

（☎７５ｰ４８１５）

１１月１７日（月）
午後２時～
３時３０分

Rainy Wood
（大戸町上雨屋）

カフェで
リフレッシュ
しましょう

８人
若松第３地域
包括支援セン
ター

（☎３８ｰ３０９０）

脳の健康度測定会の詳細
とき ところ

１０月２１日（火）
①１０：００～ ②１１：１５～

北会津
公民館

１０月３１日（金）
①１０：００～ ②１１：１５～ 河東支所

１１月７日（金）
①１０：００～ ②１１：１５～
③１４：００～ ④１５：１５～

會津稽古堂

※いずれも時間は１時間程度

　
食に関する取り組みや情報を発信！

　市では、食育の日（毎月１９日）に食育に関するさまざ
まな取り組みや情報発信をしています。
家庭で体重を測っていますか？
　体重測定は健康管理の基本です。自身の体重の増減
を知ることは、体調の変化や食事量の過不足に気付く
きっかけになります。体格は、体重と身長から算出す
るＢＭＩで評価ができます。ＢＭＩの判定基準は年齢で
異なり、特に６５歳以上になると低栄養予防の必要性
が高くなるため、６５歳未満の世代よりも目標となる
ＢＭＩの範囲が高く設定されています。

　まずは週１回、体重を測ることから始めましょう。
体重の変化を知り、食事内容や生活習慣を見直し、適
切な体重を維持しましょう。
　…………………………………………………………
◉問い合わせ…健康増進課（☎３９ｰ１２８２)

ＢＭＩ＝体重（㎏）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）
年齢 やせ 標準 肥満

１８～４９歳 １８．５未満 １８．５～２４．９
２５以上５０～６４歳 ２０．０未満 ２０．０～２４．９

６５歳以上 ２１．５未満 ２１．５～２４．９


