
暮らしの情報 市役所　☎ 82-1111　FAX82-9955
関支所　☎ 96-1212　FAX96-2414

　　　　（中学生以下を除く）
定　員　各回５人（先着順）
参加費　無料
※申し込みは不要です。
持�ち物など　室内用トレーニング
シューズ、タオル、動きやすい服装

そ�の他　中学生以下の子ども同伴
での利用はできません。

と　き　９月28日（水）
　　　　午後１時30分～３時
ところ　あいあい１階集団指導室
内�　容　母乳・お母さんの歯の健
　�康・産後の生活についての話、
参加者同士の交流

対�象者　市内に住所を有する妊婦
とその夫
定　員　12人（先着順）
参加費　無料
持ち物　母子健康手帳
申込開始日　８月17日（水）
申�込方法　健康福祉部長寿健康づ
くり室へ電話または直接お申し
込みください。
※申込時に簡単な問診をします。

　　　　（中学生以下を除く）
定　員　各回５人（先着順）
参加費　無料
持�ち物など　室内用トレーニング
シューズ、タオル、動きやすい服装

申込開始日　８月17日（水）
申�込方法　健康福祉部長寿健康づ
くり室へ電話または直接お申し
込みください。
そ�の他　中学生以下の子ども同伴
での利用はできません。

　トレーニング室で、簡単にでき
る運動のミニ講座を行います。
とき・内容
▷９月７日（水）　午後２時30分～
　…簡単レクリエーション体操①
▷９月14日（水）　午前10時30分～
　…簡単レクリエーション体操②
※各回20分程度
と�ころ　あいあい１階トレーニン
グ室
スタッフ　健康運動指導士など
対象者　市内に住所を有する人

　生産者・消費者などの皆さんか
ら、農政に関する相談、事業や制度
への質問などを受け付けています。
問合先
　東海農政局地方参事官室（三重）
　�（☎059－228－3151  土・日曜日、
　�祝日を除く午前８時30分～午後
５時15分）

URL http://www.maff.go.jp/tokai/
　  area/mie/index.html

と　き
▷９月21日（水）　午後２時～３時
▷９月28日（水）　午前11時～正午
と�ころ　あいあい１階トレーニン
グ室
スタッフ　健康運動指導士など
対象者　市内に住所を有する人

シリーズ  認知症 シリーズ  認知症 

問合先　
亀山地域包括支援センター「きずな」
（あいあい　☎83－3575）

　「いつまでも脳の健康を保ちたい」との
願いは誰もが持っているでしょう。しか
しながら、加齢とともに日常生活で段取
りが悪くなったり、人の名前が思い出せ
なかったりしませんか。
　認知症まではいかなくても、以前と違
うと感じ取れるようなことがあれば、認
知機能が低下してきているのかもしれま
せん。原因を知り、できるかぎり早くか
ら予防に取り組むことが大切です。
　日々の心掛けにより生活習慣を見直し、
自分の能力を鍛えることで、認知機能低
下の予防につなげることができます。

日々の暮らしで実践！認知症予防

❶�バランスのとれた食習慣を心掛ける。魚や野菜、ポリフェ  
ノールを多く含む食品を摂取する。
❷週３日以上の有酸素運動（早足のウォーキングなど）を行う。
❸筋力トレーニングを行う。
❹家に閉じこもらず、外へ出て人との関わりを持つ。
❺�文章を書きながら読む。会話をしながら歩く、料理をするな
ど、一度に２つの課題に取り組む。

Vol.5
保とう！脳の健康

問合先 亀山商工会議所（☎82－1331）

URL

　亀山市内にあるお店の店主やスタッフが
講師となり、すぐにでも実践できるような
プロならではのちょっとしたコツや知識
などを受講者であるお客さんにお伝えする、
少人数制のユニークなゼミナール「まちゼミ」
を開催します。

と　き　９月１日（木）～30日（金）　  　ところ　亀山市内の参加店舗

募集人数　１講座につき数人
　　　　　（講座により異なります）

参 加 費 　無料（材料費がかかる場合があります）

申込方法　８月26日（金）以降、受講を希望する
　　　　　店舗に電話でお申し込みください。

※詳細については、亀山商工会議所ホームページをご覧
ください。なお、チラシは現在作成中につき出来上が
り次第、亀山商工会議所ホームページに掲載します。

http://kameyama-cci.or.jp/

〈QRコード〉

各種検診・教室

現場と農政を結ぶ
「地方参事官ホットライン」が

開設されています
環境産業部農政室（☎84－5048）

あいあいトレーニング室
利用説明会

健康福祉部長寿健康づくり室
（あいあい　☎84－3316）

あいあいトレーニング室
ミニ運動講座

健康福祉部長寿健康づくり室
（あいあい　☎84－3316）

妊婦教室
健康福祉部長寿健康づくり室
（あいあい　☎84－3316）

小さな心掛けを“コツコツ”と
続けていくことが大切です。
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