
ぽかぽかテラスを開催しました

浪江にじいろこども園　　 0240（25）8619

６月22日㈬、ふれあい交流センターにおい
て子育てサロン「ぽかぽかテラス」が開催され
ました。浪江町やいわき市でヨガの指導を行っ
ているヨガ・インストラクターの小柳さんを講
師に迎えヨガ体験をしました。はじめは親子で
一緒に身体を動かし、その後は町の保育教諭が
お子さんを預かり大人だけで本格的にヨガを楽
しんでいただきました。

・日　　時　８月31日㈬　10時～11時30分
・場　　所　ふれあい交流センター 和室１（状況に応じて変更あり）
・内　　容　「弘前大学教員によるハンドマッサージ」
・申込方法　８月26日㈮までに電話でお申込みください。

第４回
子育てサロン

「ぽかぽかテラス」
のご案内
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「食」のシリーズ４回目です。
適正体重や減塩、気にしていますか？

・

・

生活習慣病予防や改善のために、適正体重の維持や減塩を心掛けた食生活を
しましょう。
体重は摂取エネルギー（食べる量）と消費エネルギー（動く量）のバランス
がちょうど良いと維持されます。ちょうど良い食事量や自分の体格をBMIでチェックしましょう。

ＢＭＩ（体格指数）＝ 体重㎏ ÷ 身長m ÷ 身長ｍ（ＢＭＩ＝18～24が標準）

また、食事量のチェックと一緒に減塩を心掛けて、高血圧予防のほかにも胃がんリスクを減らすこと
ができます。食塩のナトリウムは、野菜やワカメ、芋類のほか、リンゴやバナナなどに含まれるカリウ
ムと一緒になることで、体外に排出されます。副菜と果物も一緒に食べましょう。

健康知恵袋

うけどんの
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健康保険課健康係 0240（34）0249�������	
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ファイル無害化サービス 


 


ファイルは、無害化処理により削除されました。





