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町 か ら のお 知 ら せ

　平成 27年 9月より高齢者の健康保持増進のためにの重点新規事業として、皆さんがより良い食
生活をおくれるよう管理栄養士や保健師等による栄養改善事業を実施しています。

ハッピーイートプログラム（高齢者栄養改善）事業

Ⅰ　訪問車のお知らせ
　管理栄養士や保健師等がこの車（右写真）に乗って、
皆さんのお話を伺いに参ります。
　これまでに 75名の方のお宅に訪問させていただき、食
事や健康状態についてのお話を伺わせていただきました。
　皆様にバランスの良い食事や健康に興味を持っていた
だけるようがんばりますので、よろしくお願いします。

Ⅱ　栄養教室のお知らせ
　健康で長生きするための食事についての話や調理実習を行う教室を開催します。

日　程 実習内容予定
6月 23日㈭

＜ 10：00～ 13：00＞ 　野菜たっぷりバランス食を作ってみよう

7月 26日㈫
＜ 10：00～ 13：00＞ 　エネルギー控えめ食を作ってみよう

10月 28日㈮
＜ 10：00～ 13：00＞ 　脂質控えめ食を作ってみよう

11月 22日㈫
＜ 10：00～ 13：00＞ 　塩分控えめ食を作ってみよう

12月 16日㈮
＜ 10：00～ 13：00＞ 　バランスのよいおせち料理を作ってみよう

　●実施内容 　●対象者
　　鏡石町在住の方ならどなたでも
　●定員
　　各 20名程度
　●開催場所
　　町勤労青少年ホーム内 2階調理実習室、会議室
　●持ち物
　　筆記用具、電卓、エプロン、三角巾
　●参加費
　　１回 350円
　●問い合わせ・申し込み先
　　健康環境課　☎ 62-2115
　※調理実習の食材発注がありますので、お申し込みは
　　各日程の 1週間前までにお願いします。

　（約500kcal のバランスランチとヘルシーおやつ）
　健康に役立つお話と調理実習

「食と健康」ヘルスアップセミナーのお知らせ
　◆対象　　　健康や食生活に関心のある方ならどなたでも！定員は 20名程度です。
　◆開催場所　町勤労青少年ホーム
　◆参加費　　無料
　◆申し込み　6月 3日㈮までに健康環境課（☎ 62-2115）までお申し込みください。
　◆日程・内容（全 8回）

月　日 時間・場所 内　容

＜第 1回＞
6月 10日㈮

9：30～ 13：00
2階会議室・調理実習室

オリエンテーション
調理実習：「バランス食」
学習：栄養バランスガイドを使って、自分がとるべき量を知ろう

＜第 2回＞
7月（日程未定）

13：30～ 15：00
場所：未定 健康セミナー（医学講習会）

＜第 3回＞
7月 6日㈬

9：30～ 13：00
2階会議室・調理実習室

調理実習：「減塩で美味しい献立」
学習：みそ汁の塩分を測定し、我が家の味付けを知ろう！
　　　塩分と健康の関係は？

＜第 4回＞
8月 17日㈬

9：30～ 11：30
2階会議室

学習：「食品衛生と食中毒」
　　　家庭でできる食中毒予防や食品安全に関するお話
　　　※鏡石町ヘルスメイト合同研修

＜第 5回＞
9月 13日㈫

9：30～ 12：00
2階会議室

学習：「献立を考えてみよう」
演習：食品成分表を使ってカロリーを計算します

＜第 6回＞
10月 5日㈬

9：30～ 13：00
2階会議室・調理実習室

調理実習：「前回の献立を調理しよう」
学習：自分たちで栄養計算した献立の調理

＜第 7回＞
11月 17日㈭

9：30～ 11：30
駅前集合

実技：「手軽にできる運動～ウォーキング」
　　　鳥見山公園までウォーキングします　※鏡石町ヘルスメイト合同研修

＜第 8回＞
12月 20日㈫

9：30～ 13：00
2階会議室・調理実習室

調理実習：「簡単ヘルシーなおやつ」
学習：ボランティアと食生活改善推進員活動について
閉講式：修了証書発行

「人口ビジョン」
　「まち・ひと・しごと
　　創生総合戦略」策定！！
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　※　終了後、希望者は食生活改善推進員（ヘルスメイト）として活動できます。


