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　自分が高血圧の方や家族が高血圧の方はもちろん、
健康や料理に関心がある方などご参加ください。

�日　時／２月５日� 　13：30～15：30
�会　場／すこやか健康センター
�対　象／成人女性
�テーマ／「カリウムたっぷりデザート」
�内　容／高血圧とカリウムの話し
　　　　　調理実習、試食しながらの座談会
�申込み／1月29日�まで・すこやか健康センターへ
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　羽幌町では平成３年度からヘルスメイト（食生活
改善推進員）の養成講座を開催しています。
　ヘルスメイトとは地域の健康づくりを食生活中心
に活動をすすめるボランティアのことで、この講座
を修了する必要があります。
　この講座を修了したヘルスメイトで平成５年に食
生活改善協議会を設立し、高齢者や親子を対象とし
た料理教室を開催するなどの活動を行っています。
　講座の内容は食事や栄養はもとより運動など健康
づくりの実習や実技が中心になっていますので、楽
しみながら健康を身につける機会にしてください。

�日　程／２月中旬～３月中旬の10日間
（２月９・１３・１７・２０・２４日／３月２・１０・１２・１６・１９日）
�時　間／午前10時～午後３時（１日４時間程度）
�会　場／羽幌町すこやか健康センター
�対　象／食事や健康に関心のある方
�内　容／栄養や健康に関する話や実習など
　　　　　※７割以上の受講で修了となります
�講　師／町栄養士、北海道留萌保健所栄養士ほか
�参加費／無料
�申込み／１月30日�まで・すこやか健康センターへ
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　羽幌町食生活改善協議会では女性ばかりではなく
男性にも自分の食事や調理に関心をもってもらうた
めに料理教室を開催しています。
　健康づくりの基本は食事ですので、食べることだ
けでなく作ることにも挑戦してみましょう。
�日　時／2月16日�　10：30～13：30
�会　場／すこやか健康センター
�対　象／60歳以上の男性
�内　容／栄養士の話・簡単な調理実習・試食
　　　　（ご飯、鮭のネギマヨネーズ焼き、レタスの和風
　　　　　サラダ黄身ドレッシング、わかめの味噌汁）
�参加費／１人 200円
�申込み／２月９日�まで・すこやか健康センターへ

������������������������

��������	
�
①栄町南団地バス停前　　　　午後1時00分出発
②道立羽幌病院バス停前　　　　　1時03分
③東出商店前（幸町）　　　　　　　1時06分
④道新羽幌支局前（南５の６）　　　　1時10分
⑤羽幌ターミナル前（旧駅）　　　　1時13分
⑥旧ＮＴＴ横（南大通４）　　　　　1時16分
⑦内山商店（北町）　　　　　　　　1時22分
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赤
ち
ゃ
ん
に
は
泣
く
こ
と
以
外

に
訴
え
る
す
べ
が
あ
り
ま
せ
ん
。

痛
い
と
き
は
泣
き
ま
す
。
お
な
か

が
す
い
て
も
、
甘
え
た
く
て
も
、

何
で
も
な
く
て
も
泣
き
ま
す
。

　

泣
く
原
因
は
非
常
に
た
く
さ
ん

存
在
し
、
病
気
な
の
か
ど
う
か
を

見
分
け
る
こ
と
は
簡
単
で
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、「
原
則
」
と
し
て
は
、

激
し
く
泣
き
叫
ぶ
子
ほ
ど
案
外
健

康
で
あ
る
、
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

髄
膜
炎
な
ど
の
重
大
な
病
気
の

と
き
は
時
間
の
経
過
と
と
も
に
消

耗
し
て
、
泣
き
声
も
少
な
く
、
ぼ

ん
や
り
し
て
き
ま
す
。
ま
た
、
泣

い
て
い
る
以
外
に
何
か
症
状
が
な

い
か
ど
う
か
も
大
切
な
手
が
か
り

で
す
。
下
痢
や
便
秘
、
あ
る
い
は

血
便
、
風
邪
症
状
な
ど
は
な
い
か

確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
「
例
外
」
と
し
て�
け
が�
が
あ

り
ま
す
。
脱
臼
や
骨
折
は
案
外
起

こ
り
や
す
い
の
で
、
そ
の
前
後
で

赤
ち
ゃ
ん
が
ど
ん
な
状
況
に
あ
っ

た
の
か
確
認
も
必
要
で
す
。

　

こ
こ
ま
で
で
思
い
当
た
ら
な
い

も
の
の
中
で
、
圧
倒
的
に
多
い

（
し
か
も
や
っ
か
い
）
の
は
、
病
気

と
は
い
え
ま
せ
ん
が
、
コ
リ
ッ
ク

（
夕
暮
れ
泣
き
）
で
す
。
は
っ
き
り

し
た
原
因
は
分
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　

何
時
間
も
泣
き
っ
ぱ
な
し
で
音

を
上
げ
る
ご
両
親
も
お
ら
れ
る
で

し
ょ
う
。
泣
く
子
に
は
小
児
科
医

も
お
手
上
げ
の
こ
と
が
あ
り
ま

す
・
・
・
コ
リ
ッ
ク
は
い
ず
れ
起

こ
さ
な
く
な
る
こ
と
、
赤
ち
ゃ
ん

の
人
格
と
は
関
係
が
な
い
こ
と
は

覚
え
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

　

赤
ち
ゃ
ん
が
泣
く
理
由
は
、
身

体
と
自
我
の
発
達
に
よ
っ
て
わ
ず

か
１
〜
２
カ
月
の
間
に
も
大
き
く

変
化
し
ま
す
。
空
腹
、
寂
し
さ
、

安
心
感
、
新
し
く
で
き
る
よ
う
に

な
っ
た
こ
と
、
い
つ
の
間
に
か
そ

の
「
泣
き
」
に
、
お
子
さ
ん
の
変

化
、
成
長
を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に

な
る
と
思
い
ま
す
。

　

今
回
で
「
こ
ど
も
の
症
状
の
見

方
と
そ
の
対
処
」
に
つ
い
て
は
、

一
応
終
了
と
し
ま
す
。
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