
日
に
ち　

11
月
18
日
㈪

場
所　

ア
ビ
ス
タ
（
費
用
無
料
）

◎
子
育
て
お
母
さ
ん
の
再
就
職
セ
ミ
ナ
ー

時
間　

午
前
９
時
30
分
〜
正
午
（
９
時

20
分
受
付
）

内
容　

求
人
情
報
の
収
集
、
応
募
書
類

の
書
き
方
、
面
接
の
受
け
方
、
ビ
ジ
ネ

ス
マ
ナ
ー
ほ
か

対
象
・
定
員　

子
育
て
中
で
再
就
職
を

希
望
す
る
方
、
20
人
（
予
約
制
）　

※
託
児
あ
り（
2
歳
以
上
５
人
・
要
予

約
。
申
込
は
７
日
㈭
ま
で
）

◎
生
活
就
労
に
関
す
る
個
別
相
談

時
間　

午
後
１
時
〜
４
時
15
分

内
容　

住
居
確
保
、
生
活
維
持
、
能
力

開
発
、
就
活
ノ
ウ
ハ
ウ
な
ど
の
情
報
提

供
を
含
む
相
談
ほ
か

対
象
・
定
員　

求
職
者
（
男
女
年
齢
不

問
）、
12
人
（
予
約
制
・
１
人
45
分
）

・
　

企
業
立
地
推
進
課
☎
７
１
８

５

－

２
２
１
４
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距離 種　目 年齢別内訳 定　員

1.5㎞
ファミリーの部 親1人と小学1年～3年生の1人1組 100組
小学生の部 4～6年生男女別・学年別

900人
3㎞ 中学生の部 1～3年生の男女別・学年別

5㎞・
10㎞ 一般の部

男子…高校生～19歳、20歳～29歳、30歳～39歳、
40歳～49歳、50歳～59歳、60歳以上
女子…高校生～29歳、30歳～49歳、50歳以上

500人

※年齢は、大会当日（平成26年1月26日）を基準とします。

▼新春マラソン出場種目一覧

日
時　

平
成
26
年
１
月
26
日
㈰

午
前
８
時
〜
９
時
受
付
（
９
時

開
会
、
競
技
開
始
９
時
50
分
）

※
雨
天
実
施
・
荒
天
中
止

受
付
場
所　

湖
北
台
中
学
校

種
目　

下
表
参
照

出
場
資
格　

①
各
距
離
を
完
走

で
き
る
方　

②
事
前
に
医
師
の

健
康
診
断
を
受
け
、
異
常
の
な

い
方　

③
小
・
中
学
生
は
、
保

護
者
の
同
意
を
得
た
方　

④
一

般
の
部
は
10
㎞
を
80
分
以
内
で

完
走
で
き
る
方　

※
出
場
は
１

人
１
種
目
。
２
種
目
以
上
の
エ

ン
ト
リ
ー
は
失
格
。

費
用　

一
般
の
部
１
５
０
０
円
、

小
・
中
学
生
の
部
５
０
０
円
、

フ
ァ
ミ
リ
ー
の
部
１
組
１
５
０

０
円　

※
中
止
の
場
合
、
参
加

費
は
返
金
し
ま
せ
ん
。
参
加
賞

に
代
え
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

申
込
方
法　

①
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
…

http://runnet.jp/　

②
郵
便
振
替
…
所
定
の
申
込
用

紙
（
市
民
体
育
館
、
教
育
委
員

会
文
化
・
ス
ポ
ー
ツ
課
、
市
役

所
市
民
課
、
各
行
政
サ
ー
ビ
ス

セ
ン
タ
ー
、
市
内
各
郵
便
局
に

用
意
）に
必
要
事
項
を
明
記
し
、

申
込
用
紙
に
添
付
の
振
替
用
紙

で
最
寄
り
の
郵
便
局
か
ら
申
込

※
各
種
目
定
員
に
な
り
次
第
締

め
切
り
ま
す
。

申
込
期
間　

①
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
…
11
月
５
日
㈫
〜
22
日
㈮　

②
郵
便
振
替
…
10
月
21
日
㈪
〜

25
日
㈮

　

エ
ン
ト
リ
ー
セ
ン
タ
ー
☎

０
３

－

３
７
１
４

－

７
９
２
４

　

実
行
委
員
会
☎
７
１
８
７

－

７
１
１
０

　

母
子
健
康
手
帳
の『
予
防
接

種
の
記
録
』の
ペ
ー
ジ
を
ご
確

認
く
だ
さ
い
。

※
予
診
票
が
お
手
元
に
な
い
方

は
、
医
療
機
関
受
診
前
に
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

就
学
前
に
予
防
接
種
の
確
認

を
！

　

就
学
前
に
、
麻
し
ん
風
し
ん

混
合
（
Ｍ
Ｒ
）２
期
の
接
種
を

忘
れ
ず
に
受
け
ま
し
ょ
う
。
平

成
19
年
４
月
２
日
〜
平
成
20
年

４
月
１
日
生
ま
れ
の
方
（
年
長

児
ク
ラ
ス
相
当
）は
、
平
成
26

年
３
月
31
日
ま
で
無
料
で
接
種

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、

Ｂ
Ｃ
Ｇ
、
百
日
せ
き
ジ
フ
テ

リ
ア
破
傷
風
混
合
（
Ｄ
Ｐ
Ｔ
）、

ポ
リ
オ
、
日
本
脳
炎
の
接
種
が

完
了
し
て
い
な
い
場
合
は
、
早

め
に
接
種
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

特
に
、
百
日
せ
き
ジ
フ
テ
リ
ア

破
傷
風
混
合
（
Ｄ
Ｐ
Ｔ
）１
期

追
加
を
忘
れ
て
い
る
方
が
多
い

の
で
、
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

中
学
校
入
学
前
に
ジ
フ
テ
リ
ア

破
傷
風
混
合
（
Ｄ
Ｔ
）２
期
を

受
け
ま
し
ょ
う
！

　

Ｄ
Ｔ
２
期
は
、
乳
幼
児
期
に

接
種
し
た
百
日
せ
き
ジ
フ
テ
リ

ア
破
傷
風
混
合
（
Ｄ
Ｐ
Ｔ
）の

追
加
接
種
を
行
う
こ
と
に
よ
り
、

ジ
フ
テ
リ
ア
破
傷
風
の
免
疫
を

確
保
す
る
も
の
で
す
。
ま
だ
接

種
し
て
い
な
い
方
は
、
早
め
に

接
種
し
ま
し
ょ
う
。
11
歳
〜
13

歳
未
満
の
方
は
、
無
料
で
接
種

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す（
小
学

６
年
生
時
に
個
別
通
知
を
送
っ

て
い
ま
す
）。

　

健
康
づ
く
り
支
援
課
☎
７

１
８
５

－

１
１
２
６

　教
きょういくけんきゅうじょ

育研究所に、小・中学生のみなさんが抱
かか

えている悩みを直
ちょくせつ

接電
で ん わ

話して相談
できるホットラインがあります。親

おや

にも学
がっ こ う

校にも言
い

えず、ひとりぼっちで悩み、
困
こま

っているあなた。ホットラインはあなたの味
み か た

方になり、あなたの立
た ち ば

場に立っ
て話

はなし

を聞
き

きます。
相談日

に ち じ

時　平
へい じ つ

日午
ご ご

後2時～7時（祝
しゅくじつ

日を除
のぞ

く）
専
せん よ う

用電話　☎7188－7
な や む な

867（市
し

教育研究所内）

新
春
マ
ラ
ソ
ン
の
出
場
者
募
集

　
　
　
　
　
申
し
込
み
は
10
月
21
日
㈪
か
ら

予
防
接
種
の
お
知
ら
せ　
　

第26回

交通規制にご協力を10月27日㈰
手賀沼エコマラソン

　大会当日、周辺道路では大幅な交通規制が実施されます。
◎車両通行止め…下図参照
◎阪東バス…車両通行止め期間中、市役所経由のバスは国道356号経由となり
ます。我孫子駅と天王台駅間のバスは始発から午後0時30分まで運休となりま
す（詳しくは停留所に掲示）。
◎西部福祉センターバス…巡回バス1号車が午前中運休する停留所　▼サンドラッ
グ前、▼すし花館手賀沼公園店前、▼スバル自動車先、▼トヨタカローラ前（そ
の他の停留所へは通常どおり運行します）※車両通行止め時間中、手賀沼公園・
アビスタ・五本松運動広場・五本松公園・ふれあいキャンプ場・水の館（親水
広場）・鳥の博物館などの各施設への車の出入りはできません。
　教育委員会文化・スポーツ課☎7185－1604

子
育
て
お
母
さ
ん
の
再
就
職

セ
ミ
ナ
ー
お
よ
び
生
活
就
労

に
関
す
る
個
別
出
張
相
談

小
しょう

・中
ちゅう が く せ い

学生のための
いじめ・悩

な や

み相
そ う だ ん

談ホットライン

予
防
接
種
の
お
知
ら
せ　
　

日時　11月5日㈫午後1時30分～3時30分（1時～受付）
場所　アビスタ・ホール（費用無料）
対象・定員　市内在住の方、先着100人（要事前申し込み）
講師　大江隆史先生（名戸ヶ谷病院院長）
持ち物　健康手帳（お持ちの方）、筆記用具
主催　我孫子市、日本イーライリリー㈱、中外製薬㈱、健康と料理社
・ 　健康づくり支援課☎7185－1126

　　   女性がロコモを防ぐのに必要なこと
　　 医師による骨粗しょう症予防セミナー

－骨粗しょう症にならない。なったら治しましょう－

楽

　　   女性
　　 医師による骨粗しょう症予防セミナー

・名
な ま え

前は言わなくてもＯ
オー ケ ー

Ｋです。迷
まよ

っていたらまず電話。
・相談したことについてはかならず秘

ひ み つ

密を守
まも

ります。
・あなたの希

き ぼ う

望があれば学校や専
せん も ん

門の方
かた

とも協
きょうりょく

力して解
かい け つ

決できるよう努
どり ょ く

力し
ます。
・電話して、教育研究所に来

き

て相談してもＯＫです。
・保

ほ ご し ゃ

護者の方からの相談も受
う

け付
つ

けます。

～食生活でロコモ対策～
　骨や筋肉は、材料となる「栄養素」が不足すると強くなりません。毎日の食
事から、骨や筋肉に必要な栄養素を取り、「ロコモに負けない身体」を作りま
しょう。
＜骨を丈夫にする生活習慣＞　骨の構成成分である、カルシウムやたんぱ
く質を取ることが重要です。また、適度な運動は新陳代謝を活発にし、カル
シウムが骨に定着するのを促します。　◎骨を丈夫にする…カルシウム、た
んぱく質、ビタミンD（日光によって、皮膚でも合成されるビタミン）　
◎骨を弱くする…リン（炭酸飲料、インスタント食品など）の取りすぎのほ
か、アルコール、喫煙、運動不足など
＜筋肉を強くする生活習慣＞　筋肉は40歳代から0.5～1％ずつ減っていき
ますが、適度な運動習慣をつけ、きちんと栄養を取る事で筋肉の減少を予防
できます。　◎筋肉を強くする…たんぱく質、ビタミンB6、炭水化物、脂質
※市ホームページにロコモのページを作成しましたのでご覧ください。
　健康づくり支援課☎7185－1126

ロコモティブシンドローム40代から
注意！

40代から
注意

悩
な や

んでいた
ら

今
い ま

すぐに！

予
防
接
種
の
受
け
忘
れ
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

http://runnet.jp/
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