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気付気付付かかないうちに「フレイル」ル」に⁉
～実はあなたも陥っているかも～～～実実は なたも陥ってはああななたもたもも陥っているかているいるるかもかも～も～

　「フレイル」とは、加齢に伴って心身の機能が低下し、要介護状態になる一歩手前の
ことをいいます。そのフレイルと、皆さんの生活で大きく関係しているのが「食事」です。
　毎日３食ちゃんと食事をしているから大丈夫！と思っていても、健康のために粗食をし
たり、バランスの偏った食事をしていると知らないうちに栄養不足になり、フレイルに
陥ってしまう可能性が大いにあります。
　65歳を過ぎたらフレイル予防も考えて、食事と自分の体重管理に気を付けましょう。

「おひとりさまシニアの会」に参加してフレイル予防！
　フレイルには、食事の他にも社会参加や運動をすることで予防できます。「地域の活動に参加したい
けどなかなかできない」「誰かと話をする機会がほしい」など思っている人は、おひとりさまシニアの
会に参加しませんか？
　おひとりさまシニアの会では、元気あっぷ体操やものづくり教室、栄養・歯科のお話などを通して、
皆さんがイキイキとした暮らしを送れるようなサポートをします。

年齢が高くなると低栄養者が急増⁉

年齢が高くなるにつれて肥満の人の割合は減り、低栄養になる人の割合が増加します。
特に、低栄養の人の割合は男性よりも女性の方が高くなります。

◆対象者　おおむね65歳以上の町民　　　　　　◆場　所　町中央公民館　視聴覚室
　　　　　（おひとりさまに限りません）　　　 ◆申込期限　８月21日㊎
◆日にち　８月下旬から11月末（全12回）　　  ※詳しくは、お問い合わせください。
◆定　員　20人（申し込み多数の場合は抽選です）　　　●申　すこやか館　☎78-7171

参加費無料
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認
知
症
の
人
と
家
族
の
会

「
つ
ど
い
」
開
催

▽
日
時

　
８
月
22
日
㊏

　
　
　
　
午
後
1
時
30
分
〜
3
時
30
分

▽
場
所
　
荒
尾
市
総
合
文
化
セ
ン
タ
ー

▽
参
加
費
　
無
料

▽
そ
の
他
　
参
加
す
る
人
は
事
前
予
約
が
必

要
で
す
。

問
　
家
族
の
会
　
世
話
人
　
迦
統
　
美
陽
子

　
　
☎
（
78
）
5
7
1
3

認
知
症
カ
フ
ェ

―
認
知
症
に
対
す
る
理
解
を
深
め
ま
し
ょ
う
―

児
童
扶
養
手
当
制
度
で
ひ
と
り
親

家
庭
な
ど
に
手
当
を
支
給
し
ま
す

▽
支
給
対
象
者

（
１
）
18
歳
に
な
っ
て
か
ら
迎
え
る
最
初
の

３
月
31
日
ま
で
の
間
で
、
次
の
い
ず
れ
か
の

要
件
を
満
た
す
児
童
を
養
育
し
て
い
る
父
ま

た
は
母
、
父
ま
た
は
母
に
代
わ
っ
て
そ
の
児

童
を
養
育
し
て
い
る
人

①
父
母
が
離
婚
し
た
後
、
父
ま
た
は
母
の
ど

ち
ら
か
と
生
活
を
し
て
い
る
児
童

②
父
ま
た
は
母
が
死
亡
し
て
い
る
児
童

③
父
ま
た
は
母
が
重
度
の
障
が
い
の
あ
る
児

童④
父
ま
た
は
母
の
生
死
が
明
ら
か
で
な
い
児

童⑤
父
ま
た
は
母
か
ら
引
き
続
き
１
年
以
上
遺

棄
さ
れ
て
い
る
児
童

⑥
父
ま
た
は
母
が
D
V
防
止
法
に
よ
る
命
令

を
受
け
た
児
童

⑦
父
ま
た
は
母
が
法
令
に
よ
り
１
年
以
上
拘

禁
さ
れ
て
い
る
児
童

⑧
婚
姻
に
よ
ら
な
い
で
生
ま
れ
た
児
童

（
２
）
20
歳
未
満
で
障
が
い
の
あ
る
児
童
を

養
育
し
て
い
る
父
ま
た
は
母
や
、
父
ま
た
は

母
に
代
わ
っ
て
そ
の
児
童
を
養
育
し
て
い
る

人
（
外
国
人
を
含
む
）

▽
支
給
額
　
所
得
に
応
じ
て
決
定
さ
れ
ま
す
。

た
だ
し
、
一
定
の
所
得
額
を
超
え
て
い
る
場

合
は
、
手
当
の
一
部
ま
た
は
全
額
の
支
給
が

停
止
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

●申
・
問

　
子
育
て
支
援
課

　
　
　
　
☎
（
78
）
3
1
2
6

8
月
は
児
童
扶
養
手
当
の

現
況
届
を
提
出
す
る
月
で
す

　
児
童
扶
養
手
当
を
受
給
し
て
い
る
人
を
対

象
に
、
所
得
や
家
庭
状
況
の
確
認
を
行
い
ま

す
。
こ
の
現
況
届
が
出
さ
れ
な
い
場
合
に
は

支
給
の
停
止
や
減
額
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

※
詳
細
に
つ
い
て
は
対
象
者
に
個
別
に
ご
連

絡
し
ま
す
。

●申
・
問
　
子
育
て
支
援
課

　
　
　
　
☎
（
78
）
3
1
2
6

早
期
発
見
で
高
齢
者
の

虐
待
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
！

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
防
止

に
伴
う
自
粛
生
活
が
続
き
、
生
活
や
経
済
的

不
安
、
家
庭
内
の
ス
ト
レ
ス
な
ど
か
ら
、
高

齢
者
へ
の
虐
待
の
深
刻
化
が
懸
念
さ
れ
て
い

ま
す
。「
高
齢
の
両
親
に
手
を
あ
げ
て
し
ま

う
か
も
し
れ
な
い
」「
暴
言
・
暴
力
か
ら
逃

れ
た
い
」「
隣
の
人
が
虐
待
さ
れ
て
い
る
か

も
し
れ
な
い
」
な
ど
不
安
な
こ
と
が
あ
り
ま

し
た
ら
、
一
人
で
悩
ま
な
い
で
、
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

●申
・
問
　
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
担
当
：
田
上  

☎
（
78
）
3
1
1
4

食
育
ア
ン
ケ
ー
ト
に

ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す

　
町
で
は
、
恵
ま
れ
た
豊
か
な
自
然
環
境
を

活
か
し
て
、「
豊
か
な
心
」「
健
康
な
体
」「
環

境
へ
の
配
慮
」
を
テ
ー
マ
に
、
第
2
次
長
洲

町
食
育
推
進
計
画
を
策
定
し
、
さ
ま
ざ
ま
な

関
係
機
関
と
連
携
し
て
食
育
を
推
進
し
て
き

た
と
こ
ろ
で
す
。
こ
の
た
び
、
令
和
2
年
度

に
現
行
計
画
期
間
が
満
了
す
る
た
め
、
第
3

次
計
画
を
策
定
し
ま
す
。

　
そ
こ
で
、
町
民
の
食
の
実
態
を
把
握
し
計

画
に
反
映
さ
せ
、
食
を
通
し
て
町
を
活
性
化

す
る
た
め
、
食
育
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を
実
施

し
ま
す
。
該
当
と
な
っ
た
人
は
、
ぜ
ひ
調
査

に
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

▽
対
象
者
　
1
，0
0
0
人
（
無
作
為
抽
出
）

▽
調
査
期
間
　
8
月
3
日
㊊
〜
21
日
㊎

問
　
す
こ
や
か
館

　
　
☎
（
78
）
7
1
7
1

公
立
玉
名
中
央
病
院
か
ら
の

お
知
ら
せ

　
国
の
医
療
政
策
の
一
環
と
し
て
、
医
療
機

関
は
規
模
や
特
性
に
応
じ
て
機
能
分
担
を
図

る
こ
と
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。当
院
で
は
、

地
域
医
療
支
援
病
院
と
し
て
、
か
か
り
つ
け

医
か
ら
の
ご
紹
介
の
患
者
さ
ん
の
診
療
や
救

急
外
来
で
は
二
次
救
急
医
療
機
関
と
し
て
、

緊
急
度
の
高
い
患
者
さ
ん
の
診
療
を
行
っ
て

い
ま
す
。

　
こ
れ
に
よ
り
、
紹
介
状
が
な
く
、
緊
急
性

の
低
い
患
者
さ
ん
が
受
診
し
た
場
合
は
、
診

療
費
と
は
別
に
選
定
療
養
費
5
，5
0
0
円

（
税
込
）
を
い
た
だ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
皆
さ
ん
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い
し

ま
す
。

※
選
定
療
養
費
に
つ
い
て
は
保
険
適
用
外
と

な
り
ま
す
の
で
、
こ
ど
も
医
療
は
助
成
対
象

外
と
な
り
ま
す
。

問
　
公
立
玉
名
中
央
病
院

　
　
☎
（
73
）
5
0
0
0

　認知症に関する人や地域住民、専門職などが、交流・情報交換を
行う場です。
　どなたでも参加できますので気軽にご参加ください。

カフェ名 日　時 場　所 参加費 問い合わせ先

「はな・
カフェ」

８月16日㊐
午前11時～
午後２時

デイサービス
センター
月華苑

１００円
デイサービスセンター

月華苑
☎69-2018

「みらい」
カフェ

８月19日㊌
午後２時～
午後３時30分

大明神区
「きずなの家」

２００円
せいわながすの里
☎78-8022

2020.817



Nagasu

  Health

　このアプリは、利用者が新型コロナウイルス
感染症の陽性者と接触した可能性がある場合に
通知を受けることができるものであり、感染の
可能性をいち早く知ることができます。
　それにより検査の受診など保健所のサポート
を早く受けることや外出自粛など適切な行動を
取ることができ、感染拡大の防止につながるこ
とが期待されます。 
　なお、個人が特定される情報や、陽性者と接
触者（接触の可能性があると通知を受けた者）
との関係についての情報は一切記録されず、プ
ライバシーは十分に保護されています。

問　すこやか館　☎78-7171

　ながす健康ポイント事業が、８月１日㊏からスタートします！皆さんの健康づくりにぜひ
お役立てください。
　本年度は、感染症対策やフレイル予防への取り組みでもポイントが貯まります！

★対象となる人　　　町内に住所を有する20歳以上の人
★事業実施期間　　　８月１日㊏～令和３年１月31日㊐
★ポイント申請期間　12月１日㊋から令和３年２月12日㊎
★賞品の引換期間　　令和３年３月中旬から３月末まで
★ポイントカード設置場所
　役場（玄関ロビー）、ながす未来館、中央公民館、ふれあいセンター、すこやか館、
　町民研修センター、地域福祉センター、総合スポーツセンター、健康福祉センター、
　げんきの館
　※チラシも設置していますので、ポイントカードと一緒にご覧ください。

問　すこやか館　☎78-7171

　12月に集団健診を実施予定ですが、新型コロナ
ウイルス感染症の感染予防として、３密（密接・
密集・密閉）を避けるため、個別健診（かかりつ
け医などの病院で受ける健診）をおすすめします。
　定期検診を受けている人も、年に１回は特定健
診・後期高齢者健診を受診しましょう。
●対象者および料金
　特定健診 40歳以上74歳以下の国民健康保険

加入者：1,000円（節目年齢は無料）
　後期高齢者健診 75歳以上の後期高齢者医療

保険加入者：800円
●健診内容
　血液検査、尿検査、心電図検査
　※後期高齢者健診は、医師が必要と認めた場
合のみ心電図検査を実施します。
※町内の医療機関以外にも受診可能な医療機関
はありますので、お尋ねください。
※個別健診を希望する人は、事前に国保医療係
へお申し込みください。

●申・問　福祉保健介護課　国保医療係
　　　　☎78-3139

接触確認アプリ（COCOA）を
ご存じですか？

個別健診をおすすめします

～健康な生活を送るためのきっかけづくり～
令和２年度ながす健康ポイント事業をスタートします！

～自分を守り、大切な人を守り、地域と社会を守るために～ ～令和２年度健康診査～

iPhone の人はこちら Android の人はこちら
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長洲町食生活改善推進員協議会

簡単クッキング
ズッキーニのソテー

１人分の栄養価　エネルギー：45kcal　塩分：0.2g

作り方
①　ズッキーニは１㎝程度の輪切りにする。
②　とうもろこしは軸から粒を取り外して
おく。

③　フライパンにオリーブ油を入れて温め、
ズッキーニを両面焼く。

④　軽く焼き色が付いたらとうもろこしを加
えて炒め、塩・粉チーズで味付けする。

⑤　お皿に盛り付け、黒こしょうを振りか
ける。

材料（４人分）

ズッキーニ･･･････････････１本

とうもろこし･･･････････ 1/2本

オリーブ油･････････ 大さじ1/2

塩･･････････････････････ 少々

粉チーズ･････････････大さじ１

黒こしょう･･････････････ 少々

※診察が行われる医療機関のみ掲載しています。

医療機関名 電話番号 診療状況

いまおかクリニック ☎78-3410 ８月13日㊍ 午前９時～午後０時30分

西山クリニック ☎78-7811 ８月13日㊍
午前９時～午後０時30分
午後２時～５時30分

田宮二郎内科 ☎78-2150
８月13日㊍、
　　16日㊐

午前９時～午後０時30分
午後２時～５時30分
※受付は、診療開始の30分前から

なかむら歯科医院 ☎78-1040 ８月13日㊍ 午前８時30分～正午

※お盆期間以外の日曜・祝日の在宅医については23ページをご覧ください。
問　すこやか館　☎78-7171

お盆期間における町内医 関の診 状況おお盆盆期期間におけける町町内医療医療 の診療状況療機機関の関のの診診療状療状況状況

【栄養士メモ】
　近年よく出回るようになったズッキーニ。見た目はきゅうりに似ていますがカボチャ
の仲間でカロテンやビタミンC、カリウムが豊富です。

2020.819
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ながす母子手帳アプリ
すこやかDiaryに
登録しよう！

８月・９月の行事

子 育 て 情 報
子育て支援センター　にこにこ すこやか館　Information

●申・●問　子育て支援センター（☎78-4100）

●申・●問 　すこやか館（☎78-7171）

■日　時　８月21日㊎　受付　午前10時40分～
　　　　　　　　　　　開始　午前11時～
■場　所　子育て支援センター
■対象者　１歳の誕生日を迎える幼児とその保護者
※対象者には、事前に案内文を送付します。
　開始時間は前後する場合があります。

１歳の誕生会

■日　時　８月17日㊊　午後１時～
■場　所　子育て支援センター
※９月は７日㊊です。
　イザベラ先生と一緒に英語を楽しみましょう。

 Let's enjoy English

◎場所はいずれもすこやか館

妊娠が分かったら、できるだけ早く妊娠届を提出し、
母子健康手帳の交付を受けましょう。
県では、妊娠 11週以内での届出を勧めています。

■日　時　 ８月20日㊍、９月３日㊍　
　　　　　 午前10時～11時30分（午前９時50分までに

お越しください。）
※ ミニ母親学級を行いますので、妊婦さん本人がお越し
ください。パートナーも同伴できます。

■持参するもの
◎妊婦さん本人が届け出る場合
　① 妊娠届（ホームページからダウンロード可）
　② 妊婦さんへのお尋ね（ホームページからダウンロード可）
　③ 妊婦の記録（ホームページからダウンロード可）
　④ 個人番号通知カード（または個人番号カード）
　⑤ 妊婦の本人確認ができるもの（運転免許証など）
※筆記用具、電卓、出産の経験のある人は上のお子さん
の母子健康手帳をご持参ください。
◎代理人（婚姻中の夫またはどちらかの父母のみ）が届
け出る場合には事前にすこやか館にご連絡ください。
◎お勤めなどで都合が悪い場合は、指定日以外での交付
も可能ですので、前もってご相談ください。

★母子健康手帳の交付・ミニ母親学級

  6日㊍　３歳児健診 （対象：平成28年９月生まれ）
19日㊌　７カ月児健診
 （対象：令和元年８月13日～９月生まれ）
20日㊍　１歳６カ月児健診
 （対象：平成30年10月生まれ）
27日㊍　３カ月児健診
 （対象：令和２年１月28日～３月１日生まれ）
28日㊎　３カ月児健診
 （対象：令和２年３月２日～４月生まれ）
※対象の人には事前に通知します。

★令和２年８月の乳幼児健診

★２カ月児あかちゃんひろば（令和２年６月生）
■日　時　８月26日㊌　午前10時00分～11時30分

★すこやかひろば
　子育てや離乳食のことなど、お話をしに来ませんか。
　８月28日㊎、９月８日㊋　10時～11時30分

☆遊びに来ませんか !? ☆
子育て支援センターでは、毎月、季節に合わせた「ベビー
アート」、子どもの身長・体重の測定がいつでもできます。
お気軽に遊びに来てください。
わからないことがあれば、職員までお尋ねください。

■日　時　８月28日㊎　午前10時30分～
■場　所　子育て支援センター
■対象者　未就学児親子　５組程度
■持参品　バスタオル１枚
■申込期間　８月７日㊎～21日㊎
※定員になり次第、締め切ります。

ベビーマッサージ　◎事前申込が必要です

■日　時　９月３日㊍　午前10時30分～
■場　所　子育て支援センター
■対象者　未就学児親子　10組程度
■申込期間　８月13日㊍～27日㊍

９月にこにこサロン「保健師さんをかこんで」◎事前申込が必要です

■日　時　８月25日㊋　午前11時～
■場　所　子育て支援センター
■対象者　未就学児親子
※ 夏休み期間中の３密を避けるため、８月４日、11日、
18日はお休みします。

ごきげんタイム（手遊びや折り紙・読み聞かせなど）
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掲載募集中！掲載募集中！
初初めての誕生日の記念に、

広報ながすに掲載しませんか。広報ながすに掲載しませんか。
掲載を希望する人は、写真と

コメントを添えてまちづくり課までメントを添えてまちづくり課ま
お申し込みください（60文字まで）し込みください（60文字ま

●●問 まちづくり課☎ 78-3239まちづくり課☎ 78-32●

ながすのたからもの

大田黒 歩
あゆみ
ちゃん 東田　芽

め い

依ちゃん 中嶋　万
かずは

葉ちゃん

令和元年８月13日（古城）
パパ　裕介さん
ママ　香織さん
♡パパとママから
お誕生日おめでとう！

ご飯をモグモグおいしそうに食べる
歩ちゃん♡これからもお兄ちゃん、

お姉ちゃんと仲良く、元気で育ってね。

令和元年８月18日（宝町）
パパ　紀尚さん
ママ　朝美さん
♡パパとママから
1歳の芽依ちゃんへ

幸せな毎日をありがとう♡
笑顔が可愛く優しい子に育ってね。
パパ&ママは凄く幸せです。大好き♡

令和元年８月28日（腹赤）
パパ　 力 さん
ママ　祐子さん
♡パパとママから

一歳のお誕生日おめでとう！
たくさん食べて遊んで元気いっぱい

笑顔いっぱい育ってね♡

（令和２年６月 30日受付分まで）

誕生日 出生児 性 保護者名 行政区

5.24 猿渡　喜
きづき

月 男 敦祉 赤田

6. １ 長尾　明
あ び

弥 男 綾香 向野北

6. ２
坂本　大

だいち

地 男
和章 向野

坂本　海
かいり

莉 女

誕生日 出生児 性 保護者名 行政区

6. ５ 八尋　颯
はやと

人 男 和久 東荒神

6.10 中山　莉
り な

凪 女 達也 出町

6.17 嶋﨑　星
せいな

那 女 凌 向野北

6.24 松本 　要
かなめ

男 翔平 建浜

和田 琉
る な

那ちゃん

令和元年８月19日（鷲巣）
パパ　 修 さん
ママ　優子さん
♡パパとママから

じいじ、ばあば、大好き！
ルナは1歳になりました ! !
たくさんお洋服買ってね♪

田中　優
ゆ め

姫ちゃん
（折地）

井上苺
ま の あ

心愛ちゃん
（平原）

下田穂
ほ の あ

乃空ちゃん
（下東）

濵嶋　碧
あおと

斗くん
（折地）

古庄　淳
じゅんしん

慎くん
（向野北）

前田　香
かりん

琳ちゃん
（新山）

折田明
あ す か

日花ちゃん
（東荒神）

平本　渚
なぎさ

くん
（建浜）

西山　未
みらい

来ちゃん
（宮崎）

強い歯で何でもかめる
元気な子 !

これからもむし歯ゼロで過ごしましょう！

７月９日に実施の３歳児健康診査の歯科健診で、
むし歯がなかった子どもたちを紹介します。
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