
情報ランド 【市外局番】龍野（0791）  新宮（0791）  揖保川（0791）  御津（079）

▶健康課（はつらつセンター内）（☎63・2112） ▶こども家庭センターはつらつ（☎63・5121）
▶●新 地域振興課（☎75・3110） ▶●揖 地域振興課（☎72・6336） ▶●御 地域振興課（☎322・3496）

　食塩の摂りすぎは、高血圧をはじめとした生活習
慣病に大きく関わっており、日本人の食生活は他国
と比べて食塩摂取量が多いことで知られています。
摂取源の約7割は調味料と言われており、普段の
食事の中で知らず知らずのうちに食塩を摂りすぎて
いる可能性があります。
　適正な血圧を維持し、生活習慣病を予防するた
めには、自身の食塩摂取量を知り、普段から『減塩』
を心がけることが重要です。

播磨姫路小児救急医療電話相談
電話番号 	 079・292・4874
相談時間 	 毎 夜 間　20：00～24：00
	 休日昼間　  9：00～18：00
	 （日・祝・８月15日・12月31日～１月３日）

健康相談
妊娠・子育てから生活習慣病予防まで幅広く健康相談を
行っています。
と き 	平日（月～金）９：00～17：00
と こ ろ 	健康課

開催日 時間・場所 内 容

８/19（火）
９/22（月）

10：00～11：30
（受付9：45～）
はつらつセンター

●出産前後に役立つ
　助産師によるミニ講座
　（呼吸法・沐浴・授乳等）
●管理栄養士による食事の話
●気軽に相談コーナー

　妊婦が集い、交流するサロンです。
対 象 者  妊婦とその家族（お子様連れの参加可能）
参 加 費  無料
持 参 物  母子健康手帳、お茶等
申 込 先  こども家庭センターはつらつ

日　時 場　所
８/22（金）  9：15 ～11：45

はつらつセンター
９/11（木） 13：15 ～15：45

対 象 者 	40歳以上の市民で、介護保険認定を受けていない方
	 ※現在治療中の方は、必ず主治医の許可を得てください。
受 講 料 	600円
申 込 先 	健康課（はつらつセンター内）

教室・相談のご案内教室・相談のご案内（事前予約必要）（事前予約必要）

自主トレーニング講習会自主トレーニング講習会

プレママサロン（妊婦のつどい）プレママサロン（妊婦のつどい）

日　時 場　所
8/27（水）14：00～16：00 はつらつセンター

自主トレフォローアップ講習会自主トレフォローアップ講習会　　
　自主トレーニング機器の使い方に自信がない方、もう一
度正しい使い方を知りたい方のためにフォローアップ講習
会を開催します！（一度運動を諦めてしまった方も大歓迎！）
対 象 者   自主トレーニング講習会受講済みの方
受 講 料   無料

【食べるときのポイント】
◇めん類の汁は飲み干さない
◇食塩量の多いもの（漬物や佃煮など）は控えめに
◇調味料は「かける」ではなく「つける」
◇カリウムが多く含まれる食品（野菜・果物）を積
極的に食べる

【つくるときのポイント】
◇酸味や香ばしさを活かす香辛料・香味野菜を
上手に使う（酢、レモン、カレー粉、しょうが、し
そ、ねぎ等）

◇だしを活用する
◇新鮮な旬の食材を選び、素材の持ち味を生かし
た薄味の調理をする

　たつの市クックパッドには、地元の特産物を使
い、減塩にも配慮したレシピを多数掲載していま
す。野菜たっぷり簡単・健康レシピを、ぜひ献立の
１品に加えてみませんか？

事前予約
不要

■1日当たりの食塩摂取量
実際

目標

男性10.7g 女性 9.1g

男性7.5g 未満 女性 6.5g 未満
※高血圧や腎臓病などの持病をお持ちの方は男女とも
　6.0g 未満

目標より
約３g 多い

（令和５年度国民健康・栄養調査、日本人の食事摂取基準 2025 より）
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催
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０
２
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催
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・
ド
リ
ン
ク
等
の

模
擬
店
の
出
店
も
あ
り
ま
す
。
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９
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～
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光
協
会
御
津
支
部
の
会
員
優
待
券

（
１
０
０
円
券
）が
使
用
で
き
ま
す
。

▼	

●御
地
域
振
興
課
（
☎
３
２
２
・ 

１
０
０
４
）

第
24
回
市
民
ふ
れ
あ
い
コ
ン

サ
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８
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サ
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習
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踊
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習
の
成

果
を
披
露
し
て
交
流
を
深
め
ま
す
。

と
き　

８
月
30
日（
土
）
14
時
～

16
時（
予
定
）

と
こ
ろ　

西
播
磨
文
化
会
館 

講
堂

参
加
費　

無
料

申
込
・
問
い
合
わ
せ
先　

西
播
磨

文
化
会
館（
☎
75
・
３
６
６
３
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。
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※
ぬ
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る
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お
む
か
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８
月
29

日（
金
）ま
た
は
８
月
30
日（
土
）

と
こ
ろ　
龍
野
図
書
館
研
修
室

対
象　

５
歳
以
上
小
学
６
年
生

以
下
の
児
童
と
そ
の
保
護
者

定
員　

20
組（
先
着
順
）

準
備
物　

ぬ
い
ぐ
る
み
一
体
、
子

ど
も
の
図
書
貸
出
券

申
込
受
付
開
始　

８
月
12
日（
火
）

10
時

申
込
・
問
い
合
わ
せ
先　

龍
野
図
書
館（
☎
62
・
０
４
６
９
）

県
立
も
の
づ
く
り
大
学
校

令
和
７
年
度
６
ケ
月
コ
ー
ス

後
期
生
を
募
集

募
集
定
員　

Ｃ
Ａ
Ｄ
コ
ー
ス
20

名
、
産
業
技
術
資
格
コ
ー
ス
15
名 

対
象　

18
歳
以
上
の
求
職
者

訓
練
期
間　

10
月
７
日（
火
）
～

令
和
８
年
３
月
11
日（
水
）

訓
練
時
間　

９
時
～
16
時
10
分

受
講
料　

無
料（
資
格
試
験
受
験

代
、
教
科
書
代
等
実
費
負
担
あ
り
）

出
願
期
間　

８
月
13
日（
水
）
～

８
月
29
日（
金
）

選
考
日　

９
月
５
日（
金
）

選
考
内
容　

学
力
試
験
（
国
語
・

数
学
）、
面
接
試
験

見
学
会　

８
月
18
日（
月
）・
26

日（
火
）

※
電
話
に
て
受
付
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兵
庫
県
立
障
害
者
高
等
技
術

専
門
学
院

令
和
８
年
４
月
入
校 

障
害

者
向
け
職
業
訓
練
生
を
募
集

　
一
般
の
職
業
能
力
開
発
施
設
で
の

訓
練
受
講
が
困
難
な
障
害
者
を
対

象
に
、
職
業
訓
練
を
実
施
し
ま
す
。

ビ
ジ
ネ
ス
事
務
科

対
象
者　

身
体
な
ど
に
障
害
の

あ
る
求
職
者

募
集
期
間　

９
月
１
日（
月
）
～

10
月
31
日（
金
）

選
考
方
法　

筆
記
試
験（
国
語
・

数
学
）、
面
接
、
作
業
機
能
試
験
、

医
師
の
意
見
書

応
募
方
法　

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
龍
野

で
相
談
の
上
、
応
募
書
類
を
提
出

し
て
く
だ
さ
い
。

総
合
実
務
科

対
象
者　

知
的
障
害
の
あ
る
求

職
者

募
集
期
間　

９
月
１
日（
月
）
～

10
月
31
日（
金
）

選
考
方
法　

筆
記
試
験（
国
語
・

算
数
）
、
面
接
、
体
験
入
校
時
の

予
備
検
査
結
果
、
医
師
の
意
見
書

応
募
方
法　

応
募
に
は
事
前
に
体

験
入
校
（
予
備
検
査
）
を
受
け
る
必

要
が
あ
り
ま
す
の
で
、
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク

龍
野
で
相
談
の
上
、
兵
庫
県
立
障
害

者
高
等
技
術
専
門
学
院
に
体
験
入
校

の
電
話
予
約
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

◇
体
験
入
校
受
付
期
限

10
月
28
日（
火
）

◇
体
験
入
校
実
施
期
間

８
月
26
日（
火
）～
10
月
30
日（
木
）

の
う
ち
連
続
す
る
２
日
間

※
体
験
入
校
の
後
、
応
募
書
類
を

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
龍
野
に
提
出
し

て
く
だ
さ
い
。

▼	

兵
庫
県
立
障
害
者
高
等
技
術
専

門
学
院（
☎
０
７
８
・
９
２
７
・ 

３
２
３
０
、
Fax

０
７
８
・
９
２　

８
・
５
５
１
２
）

イ
ベ
ン
ト
最
新
情

報
は
、こ
ち
ら
か
ら

ご
確
認
く
だ
さ
い
。 減塩は高血圧予防に効果的減塩は高血圧予防に効果的！！

減塩に取り組もう！減塩に取り組もう！

たつの市クックパッドを活用しよう！たつの市クックパッドを活用しよう！

たつの市クックパッド

れんこん大豆つくね にんじんのポタージュ

電子申請で申し
込みできます
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