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・のどが渇く前や、暑いところに出る前に、水分補給をしましょう。
・のどが渇いていなくても、こまめに水分補給をしましょう。
・外出の時には飲み物を持参しましょう。

問合せ＝保健センター　健康増進係　☎ 76-2855

夏は汗をかくから塩分をとったほうがよいは間違い！

こまめな水分補給を　～水分補給のタイミング～

朝、
起きたとき 毎食後 外出前 運動前 お風呂に

入る前
寝る前

夜間も水分補給を！
普段は水やお茶でよい！

大量の汗をかいた時には水分補給が大切です。スポーツドリンク程度の
塩分を含んだ飲み物で水分補給をすれば大丈夫！

たくさん汗をかいた時 糖分を含んだ飲料は注意！ アルコールは×

食べて健幸　楽習会
賢く食べる

自分のカラダは自分の食べたものでできています！
毎日、食べる食事について楽しく学習しましょう。

参加者
募集

楽しく学ぶ 元気に動く

・減塩しているつもりでも、実際に減塩できていますか？

・１食分の野菜の量は足りていますか？

・自分の食事の適量は？

★調理実習で作って、食べてみましょう。

※第２クールは12月からを予定しています。
詳細は広報でお知らせします。

【対 象 者】 20歳以上の町民
【定　　員】 30名（全日程参加可能なかた優先）
【参 加 費】	 無　料
【申込期間】 ８月５日㈪～30日㈮
【申込方法】 電話または直接窓口にてお申し込みください。（先着順)
【そ の 他】 ミムリン健幸ポイント事業の対象事業です。
　全日程参加すると500ポイント、改善するとボーナスポイントがつきます。

対象事業

申込み・問合せ = 保健センター　健康増進係　☎76-2855
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スケジュール 開催日 時　間 内　容 場　所

検　査① ９月12日㈭ 午前８時30分～正午 尿検査提出 保健センター

講　座 ９月26日㈭ 午前10時～正午 栄養講座 コミュニティセンター大ホール

実　習① 10月17日㈭ 午前10時～正午 調理実習 コミュニティセンター調理室

検　査② 10月31日㈭ 午前８時30分～正午 尿検査提出 保健センター

実　習② 11月18日㈪ 午前10時～正午 調理実習 コミュニティセンター調理室

★１日にどのくらい塩分を摂っているかがわかる尿検査を実施します。

■遺跡の森総合グランド
　（雨天時　コミュニティセンター内）

問合せ＝総合政策課　秘書広報職員係　☎76-1114
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観覧者
急募！

８月９日㈮　午後４時30分～５時45分

テレビ埼玉「情報番組マチコミ」が
美里町にやってくる！

　テレ玉40周年企画と題して、「情報番組マチコ
ミ」の人気コーナー『ご当地中継63』が美里町に
やってきます。テレビ埼玉と美里町が共同で町
の魅力を全力でＰＲします。
　当日は現地で自由に観覧できます！　申込み不
要です！　家族や友人を誘って、遺跡の森総合公
園にお越しください！　途中入退場も自由です。

【放送内容】
　テレビ埼玉（地上デジタル３ch）「情報番組マチ
コミ」内『ご当地中継63』コーナーで美里町を紹介

【出　演】
　堀口文宏さん（あさりど）、荒木優里さん（テレビ
埼玉アナウンサー）ほか

【一般のかたの観覧について】
　当日は無料で観覧できます。申込や受付は不要。
途中入退場も自由です。

※	観覧する際は熱中症予防（水分補給など）を心がけてく
ださい。


