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平日限定ランチも
好評営業中!!
桔梗が丘ヴェルージュ
〒518-0621
名張市桔梗が丘1-1-3
TEL 0595-67-1122

只今ご予約受付中

少人数
の家族婚から

本格披露宴まで

　

自分らしく自立した生活を送るために
～骨から健康を考える～

テーマ55ロコモティブシンドローム

エブリデー

健康支援室　　63 ‐ 6970
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「農業人材育成研修会」を開催
日時　12月 17日火 午後 2時～ 4時
場所　農業研修センター（蔵持町芝出）
内容　イノシシ、シカ、サルなど鳥獣害対策と支援策の情報提供
対象　農産物の販売を計画している人
講師　三重県伊賀農林事務所職員ほか
※参加無料。申込方法など詳しくは問い合わせ先へ
 農林資源室　  63‐7625

　健康寿命を延ばすカギとして今注目されているのが、「ロコ
モティブシンドローム」（運動器症候群）略して“ロコモ”です。
“ロコモ”とは、骨や関節、筋肉などの運動器が衰えて「立つ」
「歩く」といった動作が困難になり、要介護や寝たきりになっ
てしまうこと、または、そのリスクが高い状態で「寝たきり
予備軍」とも呼べる症状のことをいいます。

■“ロコモ”予防のポイントト
　“ロコモ”の予防には「運動」と
「栄養」が不可欠です。

　自分のレベルに合ったストレッチ
やウォーキング、ラジオ体操など、
手軽な運動からはじめましょう！

　バランスのよい食生活とあわせて、
骨づくりに欠かせない栄養素を取る
ために「カルシウム（牛乳、小魚）」
や「ビタミンD（鮭、きのこ類）」な
どを積極的に取りましょう！

保健師　獅子原 名都子

● 欠かせない栄養素は・・

● まずは、手軽な運動から

 1月の相談 記載の電話番号は、問い合わせ先です。
開催場所(    )の連絡先とは限りません。

弁護士相談 〔1月10日金 午前10時～午後4時〕 　　　　　　　　　　　　　
─────────────────────
交通事故相談〔1月16日木 午後1時～3時15分〕
───────────────────────────────────
行政相談〔1月16日木 午後1時～3時〕
──────────────────────────────────
司法書士相談〔1月17日金 午後1時～4時〕
─────────────────────                          
市民・多重債務相談 ※申込不要〔平日 午前8時30分～午後5時15分〕　   　　　
───────────────────────────────────
            〔1月15日水・21日火午後1時30分～4時〕
───────────────────────────────────
介護相談〔平日 午前8時30分～午後5時15分〕     地域包括支援センター  63‐7833
　　　　　◎各地域の「まちの保健室」でも相談を実施。詳しくは地域包括支援センターへ
───────────────────────────────────
障害者福祉相談〔平日 午前8時30分～午後5時15分〕  地域包括支援センター  63‐7833
───────────────────────────────────
年金相談〔1月14日火 午前10時～午後2時45分     アスピア〕  059‐228‐9120
　　　　〔1月28日火 午前10時～午後2時45分     市役所大会議室〕
───────────────────────────────────
女性弁護士法律相談 ※要予約〔1月10日金 午前10時～正午  午後1時～3時〕
──────────────────────────────　　　　　
　   　　　　〔第1・3週 ・5週  木・金・土曜日 午後2時～7時〕
女性相談　─────────────────────
　　　　　　〔第2・4週  水・木・金曜日 午後2時～7時〕
───────────────────────────────
男性のための相談 〔1月9日木 午後7時～9時〕　
──────────────────────
メンタルヘルス相談  ※要予約〔1月16日木午前10時～正午・1月28日火午後1時～5時〕
───────────────────────────────────
若者就職相談（いが若者サポートステーション）〔平日 午前10時～午後4時〕　　所  アスピア  050‐3368‐0357
───────────────────────────────────
職業相談（ハローワークプラザ名張）〔平日 午前8時30分～午後5時15分〕所 ふれあい  63‐0900
───────────────────────────────────
就農相談〔平日 午前8時30分～午後5時15分〕※要予約
───────────────────────────────────
女性相談〔平日 午前8時30分～午後5時15分〕※DV相談
───────────────────────────────────
家庭児童相談〔平日 午前8時30分～午後5時15分〕
───────────────────────────────────
育児相談〔火～土曜日 午前9時30分～午後5時（日・月曜日、祝日は休館）〕
　　　　　　こども支援センターかがやき（桔梗が丘西3） 　67‐0250
───────────────────────────────────
母子家庭相談〔平日（水曜以外） 午前10時～午後5時〕　　　子ども家庭室  63‐7594───────────────────────────────────
子ども相談〔平日 午前8時30分～午後5時15分〕　ふれあい相談室  63‐3118───────────────────────────────────
不登校相談〔平日 午前8時30分～午後5時〕　適応指導教室(百合が丘西）  63‐7830───────────────────────────────────
教育よろず相談〔月～土曜日 午前9時～午後5時〕    教育センター(百合が丘西）  64‐8801
───────────────────────────────────
青少年悩み相談〔平日 午前9時～午後5時〕　　青少年補導センター(百合が丘西）  63‐7867───────────────────────────────────
子どもの発達相談〔平日 午前8時30分～午後5時15分〕　子ども発達支援センター  62‐1088───────────────────────────────────
乳幼児健康相談〔1月15日水 午前9時30分～11時受付〕　            保健センター  63‐6970───────────────────────────────────
食生活・健康相談〔1月7日火 午前9時～11時〕※要予約     健康支援室  63‐6970───────────────────────────────────
こころの健康相談〔1月22日水午後2時～4時〕　※要予約    伊賀保健所 24‐8076
───────────────────────────────────
がん・難病相談〔1月18日土 午後1時～4時〕　　　               勤労者福祉会館   63‐5515───────────────────────────────────
在宅医療相談〔平日午前9時～午後5時〕　　　        在宅医療支援センター  48‐7840

     男女共同参画センター
     63‐5336

　ふれあい相談室 63‐2517

  農業支援センター 63‐7625 

　ふれあい相談室 63‐2515
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     人権センター  63‐7909人権相談 所

申込受付は、12月20日金 
午前8時30分から。先着順

総合窓口センター
　  63‐7416
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