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元気アップ栄養教室（託児付き） （９月実施分は、広報８月号でご案内しています。）

自殺予防週間です
　全国で毎年２万人を超える尊い命が自殺によって失われています。身近にいる人の悩みに気づ

いたら、声をかけ、支え合うことが自殺予防につながります。

全国統一標語

「１に運動 ２に食事 しっかり禁煙 最後にクスリ ～健康寿命の延伸～」

　生活習慣病は日常生活のあり方と深く関係しています。運動や食事など自身の生活習慣を見直
すことは、実践の立派な第一歩です。食生活・運動・休養・飲酒・喫煙・歯の健康に関すること……
ご自身で取り組めるところから始めてみましょう。
　また、町では、運動教室や栄養教室を開催しています。健康づくりのきっかけづくりに、ご参加く
ださい。

今回のテーマは『野菜』です！
野菜を食べることは生活習慣病予防に役立ちます。手軽に作れて、野菜がたくさん摂れる献立
の調理実習を行います。
日にち＝１０月１０日（火）　【申込締切 :１０月３日 (火 )】
時間＝午前１０時～正午
場所＝上三川いきいきプラザ
対象者＝町内在住の２０歳以上の方
参加費＝５００円
託児＝生後２か月～未就学児のお子様、先着５名様まで託児の利用が無料です。
共催＝上三川町食生活改善推進協議会

●健康マイレージ

　詳しく知りたい方は、町ホームページをご覧くだ
　さい。または、成人健康係まで
　お問い合わせください。

　食生活をどう変えていけばいい

か悩んでいる方、取り組んでいるけ

れど「これでいいのだろうか」と悩

んでいる方…。

　管理栄養士に個別に相談ができ

ます。

　日程は、成人健康係へお問い合わ

せください。

「こんなこと相談していいのかな・・・。」

話すことで気持ちが軽くなったり、糸口が

見つかることがあります。

誰かに話す勇気を持ちましょう。

悩んでいても、一人で抱えている人がい
るかもしれません。

「元気がないけど、どうしたの？」
あなたの一言を待っている人がいます。

声をかける勇気を持ちましょう。

9月10日～16日 健康増進普及月間です9月1日～30日

“誰かに話す勇気”と“声をかける勇気”

あなたの苦しい気持ちを

受けとめてくれる場所や人がいます。

☎０２８（６６５）８７２４
毎月第１・第３金曜日(祝日・年末年始を除く )
午後５時３０分～７時３０分

とちぎにじいろダイヤル
性的マイノリティ、性別のこと

☎　 ６１９２

月曜日～金曜日
（祝休日、年末年始を除く）
午前８時３０分～午後５時１５分
（※専門医相談は年１０回、要予約）

こころの健康相談
( 栃木県県南健康福祉センター )
引きこもり、不眠、家族についての
悩み等についての相談

☎０２８（６４３）７８３０２４時間、３６５日

栃木いのちの電話
悩みを聴き、相談者が危機を乗り
越えて自らの力で生きていけるよ
う電話を通して援助

☎０２８（６７３）８３４１専門相談員：月～金曜日（祝休日､年末年始除く）
午前９時～午後５時

こころのダイヤル
こころの悩みに関する電話相談

☎　 ９１３３月曜日～金曜日（祝休日、年末年始を除く）
午前８時３０分～午後５時１５分

町保健師による健康相談

電話番号時間相談先

22

56

▶問い合わせ先＝健康福祉課　成人健康係　　　　９１３３56☎ ▶問い合わせ先＝健康福祉課　成人健康係　　　　９１３３56☎

上三川町のホームページでは、このほかの相談先も紹介しています。

きっかけづくりにおすすめです★ 栄養相談（個別相談）

●ウォーキングアプリ
　「ＦＵＮ＋ＷＡＬＫ」

町ホームページは
コチラ★

Android iPhone

【
ご
み
に
関
す
る
お
願
い
】
ご
み
の
削
減
に
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。
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