
９月の予定御代田町子育て支援事業 児童館事業の紹介

 

平
和
台
児
童
館

９
月
２
日（
火
）

《
す
が
さ
わ
公
園
へ
お
散
歩
》

※
持
ち
物　

帽
子
、
飲
み
物
、
ハ

ン
カ
チ
な
ど

９
月
４
日（
木
）

《
人
形
劇
》

９
月
９
日（
火
）

《
食
育
》

※
参
加
費　

１
０
０
円

９
月
11
日（
木
）

《
お
化
け
作
り
》

み
ん
な
で
楽
し
い
お
化
け
を
作
っ

て
遊
び
ま
し
ょ
う
!!

９
月
16
日（
火
）

《
秋
の
装
飾
作
り
》

児
童
館
を
秋
色
に
飾
っ
て
み
ま

し
ょ
う
。

９
月
18
日（
木
）

《
身
体
測
定
・
育
児
相
談
》

９
月
25
日（
木
）

《
幼
児
体
操
》

※
持
ち
物　

飲
み
物
、
タ
オ
ル

９
月
30
日（
火
）

《
お
誕
生
会
》

子
育
て

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
・
メ
モ

今
回
は

平
和
台
児
童
館

佐
々
木
館
長
で
す

　

抱
っ
こ
が
大
好
き
な
お
子
さ
ん
を
ひ
ざ
に
の
せ

て
、
絵
本
タ
イ
ム
を
つ
く
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

絵
本
は「
言
葉
の
種
類
」が
増
え
情
緒
も
豊
か
に

し
、
想
像
力
も
高
め
る
素
敵
な
財
産
・
宝
で
す
。

　

０
才
…
お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん
の
顔
を
見
な
が

ら
、
声
を
聞
き
な
が
ら
絵
だ
け
で
も
目

で
追
っ
て
い
く
。

　

１
才
…
指
さ
し
を
し
な
が
ら
絵
本
の
お
話
に
興

味
を
持
ち
始
め
る
。

　

２
才
…
抑
揚
を
つ
け
て
印
象
に
残
る
言
葉
を
反

復
し
て
、
言
葉
の
お
も
し
ろ
さ
を
覚
え

て
い
く
。

　

３
才
…
お
話
の
内
容
が
だ
ん
だ
ん
理
解
で
き
て

く
る
。

　

多
く
の
絵
本
を
楽
し
ん
で
、
沢
山
話
し
て
あ
げ

て
く
だ
さ
い
ね
。

問
い
合
わ
せ
先

•
町
民
課
こ
ど
も
係 

（
32
）3
1
1
1（
内
線
47
・
74
）

•
平
和
台
児
童
館 

（
32
）5
8
0
0 
 
 
 
 

•
東
原
児
童
館 

（
32
）5
7
6
9 
 
 
 
 

•
大
林
児
童
館 

（
32
）0
1
5
4 
 
 
 
 

子育て中の

お母さん、お父さんへ

子どもたちが遊び

親たちもたのしめる

そんな交流の場があります。

親子で手をつないで

遊びに来てください。

「
幼
児
の
会
」の
予
定

 

東
原
児
童
館

９
月
５
日（
金
）

《
砂
遊
び
を
し
よ
う
》

※
持
ち
物　

帽
子
、
タ
オ
ル
、
着

替
え

９
月
12
日（
金
）

《
内
容
は
お
楽
し
み
!!
》

９
月
19
日（
金
）

《
運
動
会
の
練
習
を
し
よ
う
》

９
月
26
日（
金
）

《
お
話
し
会
》

う
え
さ
ん
、
た
か
さ
ん
で
す
。
お

楽
し
み
に
!!

 

大
林
児
童
館

９
月
３
日（
水
）

《
色
染
め
遊
び
》

ど
ん
な
色
に
染
ま
る
か
試
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

９
月
10
日（
水
）

《
紙
風
船
割
り
を
し
よ
う
》

９
月
17
日（
水
）

《
雪
窓
公
園
に
遊
び
に
行
こ
う
》

９
月
24
日（
水
）

《
ミ
ニ
ミ
ニ
運
動
会
》

お
母
さ
ん
と
一
緒
に
楽
し
み
ま

し
ょ
う
。

町
内
め
ぐ
り【
大
林
児
童
館
】

日　

時　

９
月
22
日（
月
）

　
　
　
　

午
前
９
時
30
分
集
合　

場　

所　

ア
ー
ト
ク
リ
ア
な
ど
を

見
学
し
ま
す
。

※
９
月
20
日（
土
）は
、
３
児
童

館
と
も
休
館
に
な
り
ま
す
。

親
子
で
絵
本
タ
イ
ム

みよた広報 やまゆり9月号 （18）　
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●10か月健診時に撮影した写真を２か月に分けて紹介しています。

つづきつづき

前回、コレステロールの正体について
説明しました。身体にとって必要不可
欠なコレステロールですが、特にLDL
コレステロールが増える事に問題があ
るようです。

LDLコレステロールが多いとどうなるの？
①余分なコレステロールは血管壁に取
り残され貼り付き、血管が狭くなる
事で動脈硬化が引き起こされます。
②血管の内側が狭くなると血液の流れ
が悪くなります。さらに進行すると
血管が血栓（血のかたまり）でふさが
り、血液が全く流れなくなります。
この状態が心臓の血管で起こると心
筋梗塞と言われます。
③動脈硬化は静かに進行します。特有
の症状はこれと言ってないため、い
ろいろな病気が現れて初めて、その
存在に気づくことが少なくありませ
ん。それだけに、健診を受けLDLコレ
ステロールの数値を知り、早期に予
防する事が重要となります。

動脈硬化を予防するには…
①食生活の見直し
•牛や豚のばら肉やひき肉など動物性
脂肪に多く含まれる飽和脂肪酸はコ
レステロールを上昇させるのに対し
て、青背の魚や豆類などに豊富に含
まれる不飽和脂肪酸は血中コレステ
ロールを減少させる作用があります。
•食物繊維を食べましょう。
　食物繊維にはコレステロールの吸収
を阻害したり、胆汁酸を吸着し便と
して排泄させたりするなどの作用が
あります。食物繊維の豊富な野菜や
海藻などを摂るように心がけましょう。
②運動も効果的
•適度な運動は中性脂肪を分解し、HDL
コレステロールを増やすなどの効果
があります。運動は肥満解消にも役
立つため、日常生活にうまく取り入
れ、継続して行うことが大切です。
　また、食事や運動と同様に禁煙も重
要となります。この機会に日常生活
を振り返ってみてはいかがでしょうか！

「コ「コレステロール」は何か
ご存知ですか？

（19） みよた広報 やまゆり9月号


