
健康づくり相談室
　市保健師・市管理栄養士による血
糖・血圧・コレステロールなどが気
になる方向けの相談室です。かかり
つけ医のいる方は、申込時にお知ら
せください。
日時・場所
①１月16日㈮　10：00～11：30
　金木総合支所２階集会室
②１月30日㈮　10：00～12：00　
　市役所１階相談室
持ち物…健診（検査）結果
申込み…前日までにご予約ください。
問い合わせ・申込先
　健康推進課　内線2379

献血バス巡回日程

▽１月25日㈰　10：00～16：00
　ＥＬＭ
＊日時は変更になることがあります。

青森県赤十字血液センターホーム
ページをご確認ください。

問い合わせ先
　青森県赤十字血液センター
　℡017−741−1512

介護予防教室
対象…要介護認定を受けていない65

歳以上の市民
参加費…無料
申込み…初めて参加される方は前日

までにお申し込みください。
＊詳細は市ホームページ
　をご覧ください。

▽いきいき教室
　体操やゲーム、脳トレーニング等
をメニューとした楽しい教室を行っ
ています。
日程（15分前から受付開始）
①１月15日㈭
　梅沢コミュニティセンター　10：00～11：30
　藻川コミュニティ消防センター　13：30～15：00
　『パステルで脳と心を活性化！自

分だけの１枚をつくりましょう♪』
　（講師　今ゆき子氏）

ゲートキーパー養成講座
～働き盛りの方・そのご家族向け～

　ゲートキーパーとは、落ち込んで
いる人に気づき、声をかけてあげら
れる人のことです。「あの時、声を
かけてあげていれば」　「どうして早
く相談してくれなかったんだ」と思
わずに済むように、一緒に誰かの

「いつもと何かが違う」に気が付き、
助けるための一歩を踏み出す方法に
ついて学んでみませんか？
日時…１月17日㈯　13：00～14：30
会場…市役所２階会議室
講師…中村陽子氏（公認心理師・臨

床心理士）
定員…50名程度
参加費…無料
申込み…上記申込フォームまたはＦ

ＡＸでお申し込みください。
＊ＦＡＸ用申込用紙は市ホームペー

ジに掲載します。
問い合わせ・申込先…青森県公認心

理師・臨床心理士協会事務局
　ＦＡＸ　017−771−4969
　メール　jimu@aomorisccp.jp
　（共催）　健康推進課　内線2384

傾聴講座
自死遺族のつどい（全３回）

日時
①１月23日㈮　13：30～15：00
②２月20日㈮　13：30～15：00
③３月３日㈫　13：30～15：00
場所…法永寺大広間
対象…全３回を通して参加できる方。
「自死遺族のつどい」のお手伝い
を希望される方（ボランティアを
強制するものではありません）。

募集人数…５人（要申込）
参加費…無料
講師…田中真氏
申込締切…１月15日㈭
＊毎月開催している自死遺族のつど

い（世話人…小山真貴子保健師）
は、１〜２月の冬季間お休みとな
ります。この期間も下記問い合わ
せ先へご連絡いただければ個別に
対応します。

申込み・問い合わせ先
　法永寺　℡34−2924
　メール　info@gingnang.jp

②１月21日㈬
　コミュニティセンター長橋　11：00～13：00
　『昼食会・終活セミナー』（講師　

土井花店）予約制、定員30名
＊白ご飯をお持ちください。
③１月22日㈭
　金木公民館　　　　10：00～11：30
　保健センター市浦　13：30～15：00
　『いきいきリフレッシュヨガ』
　（講師　對馬郁子氏）
②１月27日㈫
　コミュニティセンター栄　10：00～11：30
　市民学習情報センター　13：30～15：00
　『筋力アップのためのセラバンド

体操』（講師　青森県長寿社会振
興センター）

持ち物…飲み物、筆記用具

▽ゆーゆー元気教室
　いすに座って有酸素運動（ストレ
ッチ）や筋トレ等を行う運動教室で
す。
日程
①１月７日㈬　生き活きセンター
②１月21日㈬　市民学習情報センター
時間…10：00～11：00（受付9：30～）
講師…健康運動指導士
　　　鬼武由美子氏
持ち物…飲み物、汗ふきタオル、内

履き（市民学習情報センターで使
用）

▽ノルディック・ウォーク
　両手にポール（ストック）を持っ
て体を支えながら歩く、足腰に不安
がある人でも取り組みやすい健康ウ
ォーキングです。全身の筋肉を使う
ため消費カロリーがアップします。
いずれの会場にも参加できます。
日時
　各日10：00～11：30（受付9：30～）
①五所川原会場…つがる克雪ドーム
　１月13日㈫、26日㈪
②市浦会場…市浦コミュニティセン

ター　１月９日㈮
講師…全日本ノルディック・ウォー

ク連盟公認指導員
持ち物…飲み物、汗ふきタオル、帽

子、手袋、ポール（無料レンタル
有）、内履き（①で雨天時使用）

問い合わせ・申込先
　地域包括支援課
　内線2463
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