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No.859 2025 年 7 月 5 日奥多摩町役場　☎ 0428-83-2111( 代 )　FAX 0428-83-2344
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手軽に 水 分・ 栄 養 補給！甘酒バナナスムージー
材料（１人分）

　・甘酒（ストレート）　100ｇ

　・ヨーグルト（無糖）　50ｇ

　・バナナ　100ｇ（１本）

【作り方】
１.バナナの皮をむき、適当な大きさに切る。
２.バナナと甘酒、ヨーグルトをミキサーに入れ　
　　てなめらかになるまで混ぜたあと、グラスに　
　　注ぐ。

　１人分の栄養価
　エネルギー　198Kcal　たんぱく質　4.6 ｇ
　脂質　　　　1.8 ｇ　炭水化物　　43.2 ｇ
　食塩相当量　0.2 ｇ

　★食育コラム～熱中症に気をつけよう！～★

　　　熱中症予防のひとつとして、こまめな水分補給が大切ですが、食事も水分補給の役割を担って

　　います。成人の方は１日に２．５ℓの水分摂取が必要と言われていますが、そのうちの半分は

　　1日３食の食事からとっています。

　　　蒸し暑い日が続くと、どうしても食欲が落ちてしまいがちです。暑い夏こそ、1日３食を意識

　　して食べるように心がけましょう。

ウエルカムランチ  
～保育園児の日頃の様子を見学・保育園の給食を体験してみませんか？～

＊園児が健やかに過ごすため、参加時に保育園職員から指示があった際はご協力ください。

「
食
育
ひ
ろ
ば
」
そ
の
206
♪

日　　　　　時 会　 場 対　 象 人　 数 参 加 費

７月１６日（水）

 午前１１時２０分集合

 午後　１時頃終了

氷川保育園

原則５０歳以上
２～３名

（先着順）
１人４００円９月　５日（金） 古里保育園

９月１７日（水） 氷川保育園

※このページの内容の申し込み、問い合わせは、福祉保健課　☎８３－２７７７

「元気アップおくたま事業」

  「元気アップおくたま事業」では、各地区

の健康課題に合わせた講話や体操、調理実習

などのプログラムにより、みなさんの健康意

識を高めるサポートをします。「元気アップ」

のための、情報が得られるよい機会ですので、

みなさんお誘いあわせのうえ、ぜひご参加くだ

さい。

　〔日時・会場・内容〕カレンダー参照

　＊プログラムは各月で異なります。

　＊調理実習は事前申し込み制です。

　　持ち物は、エプロン、三角巾、手拭き用

　　タオル、飲み物

「筋力向上トレーニング講習会」

　福祉会館の機能訓練室のマシーンを使うため

の講習会です。参加希望者の方と日程調整を行

い、随時開催しています。再受講も受付けてい

ます。お気軽に電話で申し込みください。

母
子
健
診
日
程
表

８月６日（水）　保健福祉センター

 〔受付〕13:10 ～ 13:20

  １・２・４・５歳児歯科健診

　（令和２・３・５・６年７月生まれ）

 〔受付〕13:30 ～ 13:40

　乳幼児歯科相談 (要予約）
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障害がある方も気楽に参加できるやさしい講習会です。障害がある方も気楽に参加できるやさしい講習会です。

～みなさんの申し込みをお待ちしています～～みなさんの申し込みをお待ちしています～

　〔対象者〕　

　　身体障害者手帳・精神保健福祉手帳・愛の手帳などをお持ちの方、

　　もしくは同等の障害があると判断される方で、保健福祉センターに来られる方

　　＊事前に打ち合わせと事業説明があります。

　　＊付き添いの方や介助の方の参加については、ご相談ください。

　　※申し込み、問い合わせは、福祉保健課　☎８３－２７７７

【簡単！やさしいお食事づくり講習会】

　〔日　時〕　７月１９日（土）　午前９時３０分～午後２時３０分

　〔会　場〕　保健福祉センター　栄養指導室

　〔持ち物〕　参加費２００円、エプロン、三角巾、手拭き用タオル

【楽々筋力トレーニング】

　〔日　時〕　７月２７日（日）、８月２４日 (日 )　午後１時３０分～３時

　〔会　場〕　福祉会館２階　機能訓練室

　〔持ち物〕　上履き、タオル、水分補給用の飲み物

　〔申込期間・時間〕 

　　①７月１０日 (木 )午前８時３０分～７月１６日（水）午後５時１５分

　　②８月　８日 (金 )午前８時３０分～８月１４日（木）午後５時１５分　

　〔申し込み方法〕

　　電話または申込フォームからお申し込みください。

　　＊職員不在時は対応ができない場合があるため、申込フォームの利用をお勧めします。

　〔その他〕

　  ＊①のツアーは、山道、②のツアーは川沿いを歩きますので、トレッキングシューズでお越し

　　　ください。

　　＊実施日の１４日前に申し込みが７名未満の際は、ツアーが中止となる場合があります。

　　※申し込み、問い合わせは、一般財団法人おくたま地域振興財団　☎８３－８８５５

　

森林セラピー健康づくり事業 ～町民対象～

ツ  ア  ー  名 日　　　　程 参加費 定　員 申込フォーム
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８月２９日（金）

10:10 ～ 15:10

５００円
２１名

（先着順）

 ② 秋の御岳渓谷 お花見ウォーク 
９月２６日（金）

10:15 ～ 15:10
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