
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

地域で健康づくりをすすめるボランティアであるヘルスメイトを養成するセミナーです。

食生活や健康づくりに興味のある方でしたらどなたでもお申込みができます。 

  

 

 

 

             

                      

 

 

９/14（木） 10/5（木）・18（水）11/20（月）12/14（木） 

令和６年１/18（木） ２/７（水）・28（水）  

会場 港南区役所会議室（３階または６階） 

時間 13 時 30 分～1６時０0 分 

対象 港南区民 原則全８回出席できる方（定員20 人） 

費用 テキスト代 1,200 円程度

 

 

  

 

申し込み・問合せ 

港南区福祉保健センター健康づくり係（港南区役所 5 階 53 番窓口） 

電話 045-847-8437 ＊平日 9 時から 17 時まで 

FAX 045-846-5981 ＊講座名、氏名、住所、電話番号を記入 

 

令和５年度 港南区福祉保健センター 

 

 

食生活・お口の健康・生活習

慣病予防・食品衛生等の講

義、調理実習、運動講座など 

運動 

全８回 

内容 

日程 

 私たちの健康は私たちの手で 

※多数の場合抽選 

受講者募集 
申込締切：８/18 

 
 

講座ホームページ 

チラシを掲載しています 

食育 

 



 

 

回 日  程 内    容 

①  ９月 14 日（木） 開講式、オリエンテーション、港南区の健康づくり 

②  10 月５日（木）   生活習慣病予防と食生活について 

③  10 月 18 日（水） 運動実技 運動の意義について 

④   11 月 20 日（月） 年代別食育、食事バランスガイド、活動計画 

⑤  12 月 14 日（木） ヘルスメイトの活動、調理実習 

⑥  令和６年 

１月 18 日（木） 
歯とお口の健康、こころと身体の健康づくり 

⑦  ２月７日（水） 食品衛生、献立の立て方、食品成分表の使い方 

⑧  ２月 28 日（水） 地域での健康づくり、修了式 

 
令和５年 1２月１日（金） 食生活等改善推進員全市研修会（磯子公会堂） 

＊日程・内容は一部変更になる場合があります。 

＊お申し込みいただいた方には、セミナー開講前に日程表等をお送りします。 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

毎月、楽しく受講し 
お友だちができまし
た。ヘルスメイトの
活動も楽しみです。 

地域での健康づくり計画 

野菜たっぷり、バラン

スのよい食事を摂る

ようになりました 

 
Ⓡ 

野菜摂取量のわかるベジメータ測定や 

体組成計測定も体験できます 

イスに座って体操 グループで調理実習 


