
地域包括支援センターだより 問南部地域包括支援センター　℡22-6886
問北部地域包括支援センター　℡52-3340

高富児童館だより 問高富児童館　℡22-4750

令和6年度活動報告

パパと一緒に外遊び　～わんぱくひろばパパVer.～

総合相談
　高齢者の総合相談窓口として、さまざまな
相談に対応しました。介護申請や介護サービ
スの利用をはじめ、身寄りのない人の相談、
高齢者虐待など、市や専門機関と連携しなが
ら対応しました。

介護予防
　元気で明るい毎日を送るための健康に関す
るアドバイスや生活に役立つ情報などを「地域
包括支援センターだより」でお伝えしました。
また、地域の集まりの場に出向き、健康相談
や運動、食生活についての話をさせていただ
きました。
　健康的な暮らしが維持できるよう、皆さん
と一緒に介護予防に取り組んでいきます。

認知症対策など
　認知症になっても地域で暮らせる地域づく
りの一環として、認知症サポーター養成講座
の開催や高齢者を支えるケアマネジャーへの
支援・研修などにも取り組みました。

　高富児童館では「パパ楽」と題して、父親支
援に取り組んでいます。今年度は身体を使っ
た遊びや手作りおもちゃの制作などを行い、
同時にパパ同士が交流できるような講座を
行ってきました。
　今年度最後の講座では、外遊びを中心に活
動する「わんぱくひろば」のパパバージョンを
行います。さらに今回は、「ママたちのおしゃ
べり会」も同時開催します。

◀

パパ楽の様子

　今後もさまざまな機関と連携しながら、
『みんなでつくる　安心してくらせるまち』
を目指します。「まずは聞いてみよう」とお
気軽に相談を！

わんぱくひろば
パパVer.

ママたちの
おしゃべり会

日時 3月22日(土)
10時30分〜11時30分

場所 四国山香りの森
公園香りドーム ハーブレンド

対象 1歳から3歳の
お子さんとパパ

わんぱくひろばにパパ
が参加しているママ

定員 各15組程度

申込 電話やインスタグラムのメッセー
ジ、来館時に直接申し込み

締切 3月18日(火)

※パパだけ参加も可能です。

Instagram
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教えて！元気君～健康のひけつ～file.24

〜3月1日から 8日は「女性の健康週間」〜
月経前の不調、我慢していませんか？

生活に支障が出てつらいと感
じたら、我慢せずに婦人科へ
相談しよう。生活習慣の改善
指導や個人に合った治療が受
けられるよ。

月経前症候群（PMS）の原因
・�月経をコントロールする女性ホルモンの変動
・気持ちを落ち着かせる神経伝達物質の影響
・交感神経・副交感神経の乱れ 　など

月経前症候群（PMS）の対策
・�症状を記録するなど自分の身体の状態を知
り、具合が悪くなりそうなときには予定を
入れないなど調整してみましょう。
・�寝る前にリラックスできるような飲み物を
飲んだり、アロマセラピーを試したりして
みましょう。
・�1日3食、栄養バランスの整った食事を取り、
適度な運動を心掛けましょう。
・�周囲の人に、月経前の症状である事を話し、
理解を得ましょう。

問健康介護課　℡22-6838

令和7年度山県市協働のまちづくり活動補助金の受付開始
　活力ある協働のまちづくりを推進するため、市内で地域の課題解決を目指し、自主的に取り組む地域活動
事業を行う団体に対して補助金を交付します。なお、この事業は令和7年度予算成立を前提とします。

問企画財政課　℡22-6825　ID39941

（参考）令和5年度補助金活用事例
・�山県市クラシックカーフェスティバル実行委員会（スタート支援型コース）…市内外のクラシックカー
所有者に募集を行い、車両の展示、市内観光名所を含んだルートの走行、キッチンカーでの飲食販売
を実施。

・�身体と心と頭を元気にするサロン（継続支援型コース）…健康増進などの講座を通年で開催し、受講前
後の身体や認知の測定により参加者の状態把握を促す介護予防サロンを実施。

▶活動期間　4月1日（火）～令和8年3月31日（火）‌
▶補助対象事業

区分 補助率 補助限度額
1.�スタート支援型コース（団体設立３年未満の
団体で初めて申請する団体に限る）

４／５以内
（備品は補助対象経費×１／２以内） 200,000円

2.�テーマ設定支援型コース（多世代が協働し、子
どもの成長を地域ぐるみで応援するまちづくり） ９／10以内 200,000円

3.継続支援型コース
同一団体において、１回目　２／３以内 80,000円
2回目　１／２以内 60,000円
3回目　1／3以内 40,000円

▶申込方法　申請書様式を、企画財政課窓口で受け取るか市HPからダウンロードし、提出してください。
▶申込期間　3月10日（月）から予算額に達する日まで

月経前症候群（PMS）とは
　月経前の3～10日の間に続く精神的、身体的な症状で、月経が始まるとともに症状が収まっ
たり、なくなったりするもの。
　精神的症状：イライラや気分の落ち込み、不安感、怒りっぽいなど
　身体的症状：下腹部などの張り・痛み、頭痛、手足のむくみなど
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塩
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1
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ｇ

食　材 分　 量
里芋 300g
エリンギ 100g
ニンジン 80g
ゴボウ 60g
ベーコン 100g
葉ネギ 適量

A
水 700cc
酒 大さじ4
昆布 4cm角2枚

B みりん 大さじ2
薄口しょうゆ 大さじ1と1/3

Instagram
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