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健康づくりプログラム 
講演会 

～毎日の体重測定を始めよう～ 

健康づくりプログラム情報 

健康づくりプログラム年間予定表 

今後の予定 

9月24日（日） 
午前10時～正午 

10月28日（土） 
午前8時30分～ 

11月18日（土） 
午前9時～ 

ウォーキングと太極拳 
中央公民館～大中遺跡 
※参加費100円当日徴収 

体力測定会 
総合体育館・大体育室 

（右記参照） 
中央公民館 

日　時 内容・場所 

２月 

３月 

12月 

１月 

グラウンドゴルフ・硬式テニス 
シーサイドドーム 

内容・場所 

体内成分バランスチェック 
各種ニュースポーツを楽しもう 
中央公民館 

ヨガ・エアロビクス 
中央公民館 

講座「運動を楽しく続けるために」 
中央公民館 

このページのお問い合わせは健康安全グル ープへ　　1 0 7 9 ( 4 3 5 ) 2 6 1 1

適正体重を調べてみよう 

適正体重の計算式 
・身長（m）×身長（m）×22＝適正体重（kg） 

体重と身長のバランス（BMI）の計算式 
・体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）＝ＢＭＩ 

BMIの値が18.5未満 

　   〃 18.5以上25未満 

　   〃 25以上 

や　せ 

標　準 

肥　満 

※日程、会場などについては変更することがありま 
　すので、毎月の広報「はりま」でご確認ください。 

献血にご協力を 献血にご協力を 骨髄バンクに 
ご登録ください 
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健
康
づ
く
り
の
た
め
に
、
ど
ん

な
こ
と
に
気
を
つ
け
て
い
ま
す

か
？年

に
１
回
の
健
診
で
は
、
健
康

チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
、
ご
自
身
の
健

康
状
態
を
知
る
こ
と
に
よ
り
、
今

後
の
健
康
づ
く
り
に
生
か
す
こ
と

が
で
き
ま
す
。

日
ご
ろ
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
と
し

て
は
、
毎
日
の
体
重
を
測
る
こ
と

を
お
す
す
め
し
ま
す
。
毎
日
、
朝

晩
の
体
重
を
測
る
と
、
日
々
の
変

化
を
知
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、

「
今
日
は
食
べ
す
ぎ
か
な
？
」
と

感
じ
た
ら
「
明
日
は
食
事
を
軽
く

し
よ
う
」「
少
し
体
を
動
か
そ
う
」

と
自
分
の
生
活
を
振
り
返
る
き
っ

か
け
に
つ
な
が
り
ま
す
。

食
欲
の
秋
の
到
来
で
す
が
、
食

べ
過
ぎ
に
な
ら
な
い
た
め
に
も
体

重
測
定
を
始
め
ま
せ
ん
か
？

は
り
ま
健
康
プ
ラ
ン
で
は
、
健

康
づ
く
り
の
た
め
に
自
分
の
適
正

体
重
を
知
り
、
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
を
実
践
す
る
人
を
増
や
す
こ
と

を
目
標
に
し
て
い
ま
す
。

Ｂ
Ｍ
Ｉ
22
が
最
も
疾
病
が
少
な

い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

保保
　　
健健
　　
のの
　　
ペペ
　　
ーー
　　
ジジ
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食
生
活
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん

か
？

▼
日
時
・
場
所

９
月
５
日
(火)

中
央
公
民
館

９
月
13
日
(水)

野
添
コ
ミ
セ
ン

９
月
15
日
(金)

中
央
公
民
館

９
月
20
日
(水)

南
部
コ
ミ
セ
ン

※
い
ず
れ
も
午
前
９
時
30
分
〜
12

時
30
分

▼
参
加
費

500
円
（
当
日
徴
収
）

▼
問
い
合
わ
せ

健
康
安
全
グ
ル
ー
プ

1
０
７
９
（
４
３
５
）
２
６
１
１

夜
間
急
病
セ
ン
タ
ー
で
は
、
皆

さ
ん
が
夜
間
に
急
病
に
な
っ
た
と

き
に
備
え
、
年
中
無
休
で
診
療
を

行
っ
て
い
ま
す
。

▼
場
所

加
古
川
市
米
田
町
船
頭

５
の
１

▼
診
療
時
間

午
後
９
時
〜
翌
朝

午
前
６
時

▼
診
療
科
目

内
科
・
小
児
科

▼
問
い
合
わ
せ

加
古
川
夜
間
急
病
セ
ン
タ
ー

1
０
７
９
（
４
３
１
）
８
０
５
１

兵
庫
県
で
は
、
保
護
者
向
け
の

電
話
相
談
事
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。

子
ど
も
の
急
な
病
気
、
け
が
な
ど

で
医
療
機
関
を
受
診
し
た
ほ
う
が

良
い
か
な
ど
お
悩
み
の
方
は
、
お

気
軽
に
相
談
く
だ
さ
い
。
看
護
師

ら
が
ご
相
談
に
応
じ
ま
す
。

ま
た
、
必
要
に
応
じ
て
医
師
が

対
応
し
ま
す
。

▼
相
談
時
間

平
日
、
土
曜
日
　

午
後
６
時
〜
午
後
10
時
　

日
曜
日
、
祝
日
お
よ
び
年
末
年
始

午
前
９
時
〜
10
時

▼
電
話
番
号

○
プ
ッ
シ
ュ
ホ
ン
回
線
の
方

1
＃
８
０
０
０

○
ダ
イ
ヤ
ル
回
線
、
携
帯
電
話
、

Ｉ
Ｐ
電
話
の
方

1
０
７
８
（
７
３
１
）
８
８
９
９

休
日
の
当
番
医

毎
月
の
休
日
救
急
当
番
医
は
、

町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
て
毎
月
更
新

し
て
お
知
ら
せ
し
て
い
ま
す
。

播
磨
町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

http://w
w
w
.tow
n.harim

a.lg.jp

（
８
月
１
日
ア
ド
レ
ス
変
わ
り
ま
し
た
）

10
月
10
日
は
目
の
愛
護
デ
ー
。

皆
さ
ん
も
、
目
の
健
康
に
つ
い

て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

▼
日
時

10
月
１
日
(日)

午
後
１
時
〜
３
時

▼
場
所

加
古
川
総
合
保
健
セ
ン

タ
ー
（
加
古
川
市
平
岡
町
新
在
家

１
２
２
４
‐
１
２
）

▼
参
加
費

無
料

聞
い
て
得
す
る
！
「
白
内
障
」

「
緑
内
障
」
の
は
な
し

▼
会
場

３
階
大
会
議
室

▼
総
合
司
会

河
野
　
章
一
郎
氏

（
河
野
眼
科
院
長
）

▼
講
師

木
村
　
良
平
氏
（
木
村
眼
科
院
長
）

大
道
　
正
人
氏
（
私
立
稲
美
中
央

病
院
　
眼
科
医
長
）

目
の
無
料
相
談

検
査
は
行
い
ま
せ
ん
。
相
談
の

み
。

▼
会
場

２
階
検
診
室

▼
問
い
合
わ
せ

加
古
川
市
加
古
郡
医
師
会

1
０
７
９
（
４
２
１
）
４
３
０
１

※
市
民
健
康
フ
ォ
ー
ラ
ム
・
目
の

無
料
相
談
と
も
に
、
申
し
込
み
は

不
要
で
す
。
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保
　
健
　
の
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ジ

保
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ジ
 

保
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ジ

保
　
健
　
の
　
ペ
　
ー
　
ジ
 

保
　
健
　
の
　
ペ
　
ー
　
ジ

「食」は「人」を「良」くするといい、私たちの心と
体を豊かにする源ですが、食習慣の偏りなどから、内
臓脂肪症候群（メタボリックシンドローム）や生活習
慣病が増えています。
栄養バランスが優れた「日本型食生活」の実践から

はじめる健康づくりについて考えてみませんか。

s日時 9月24日(日) 午前10時～正午
s場所 中央公民館　視聴覚室
s対象者 住民　　　　　s定員 100人
s演題 健康づくりための食事
s講師 大谷　貴美子先生

(京都府立大学人間環境学部　助教授）
s申し込み

9月22日(金)までに健康安全グループにお申し込みく
ださい。

健康づくりプログラムは、１年を通して、月に
１回程度運動を気軽に体験し、楽しめる内容にな
っています。これから、楽しみながら健康づくり
を始めませんか？　ご家族、お友達と気軽にご参
加ください。随時参加することができます。

加
古
川
夜
間
急
病
セ
ン
タ
ー

兵
庫
県
小
児
救
急
医
療
電
話
相
談

い
ず
み
会
料
理
講
習
会

た
ん
ぱ
く
質
を
食
べ
よ
う

右記の献血会場で、「献血併行型骨
髄バンクドナー登録会」を行います。
s日時 9月22日(金)
午前10時～11時15分、
午後1時～3時

sドナー登録ができる方

○18～54歳の健康な方
○骨髄提供の内容を十分に理解して
いる方
○体重が男性45㌔、女性40㌔以上
ある方

s問い合わせ

加古川健康福祉事務所
薬務・生活衛生課
10 7 9 ( 4 2 2 ) 0 0 0 5

現在の輸血医療は、献血無しでは成り立たないことをご存じで
すか？　献血していただいた血液には有効期限があり、短いもの
では3日間しか保存ができません。しかも途切れることなく必要
とされています。必要な血液を確実に医療機関に届けるためには、
皆さまの献血へのご協力が必要です。
s日時 9月22日(金)

午前10時～11時45分、
午後1時～3時30分

s場所 役場第１庁舎ロビー

第
３
回
　
市
民
健
康
フ
ォ
ー
ラ
ム




