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　１月12日（日），当協議会主催の「はたちの集い」が開催され，新たに二十歳の節目を迎えた若者たちの
門出を祝いました。
　式典後は二十歳の参加者自ら企画したイベントや交流会が行われ，楽しい思い出の1ページが加わりました。

日（日） 当協議会主催の「はたちの集い」が開催され 新たに二十歳の節目を迎えた� �������
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　きらきらエンジェルは安浦中央保育所に併設されている子育て支援センターです。
　子育て中の親子の交流や育児相談,情報提供等をしています。
　令和７年度のきらきらエンジェルは４月14日(月)よりスタートします。親子が安心して
楽しく過ごしていただけるよう応援していきます。どうぞ気軽にご利用ください。

安浦中央保育所 地域子育て支援センター
TEL 84－2250 《電話での育児相談》9:00～16:00

安浦中央保育所 地域子育て支援センター
TEL 84－2250 《電話での育児相談》9:00～16:00

メールアドレス　ikuchan-kurecity2031@docomo.ne.jp
電話やオンラインでの育児相談も随時受付けています。

駐車場駐車場は
こちらをこちらを
ご利用下さい！！ご利用下さい！！

《利用時間》月曜日～金曜日　10：00～15：00
《利用対象》０,１,２歳の子どもさんと保護者
　　　　　　３歳以上でも未就園の場合は利用可能
　◎水分補給のための水筒を各自，ご準備ください。
　◎予約はいりません。利用したい時間に自由にご利用ください。

は利用ができます。
　作ってあそぼう！ 週間　 
　●4月は空を泳ぐ大きなこいのぼりを
みんなで作ります。

　●5月はひとり用のこいのぼりを作ります。

　発育測定をしよう！週間
　●この週はいつでも発育測定ができます。
◎誕生会☆その月の誕生児をみんなで
お祝いしましょう。　　　　　　

　●おやつの試食会もあります。 
◎遠足ごっこランチ会があります。
　●お弁当持参でご参加ください。
◎ 交流イベントもあります。
　ぜひご参加ください。

駐車場駐車場
こちらもご利用下さいこちらもご利用下さい

こちらの門よりこちらの門より
お入りください。お入りください。
施錠しています。施錠しています。
インターホンでインターホンで
お知らせ下さい。お知らせ下さい。

♡

はお休みです。
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時間

時間

安浦町 空港道路

主な
行程

主な
行程

安浦市民センター送迎 馬木
IC

山里レストラン 村の灯
昼食

8:45 9:00 9:20 11:00～11:40

安浦町

安浦市民センター送迎 小谷ＳＡ
休憩・お買物

道の駅  白竜湖
トイレ休憩･買物

375号線

16:05 16:00 15:25 14:20～14:50 13:10～13:40

上黒瀬
給油

久井町

10:10

道の駅 みつき
トイレ休憩･買物

10:20～10:45

☎

行　先：御調地区さくら見学
開催日時：2025年４月13日（日）※雨天決行
集合場所：安浦市民センター前
時　間：9:00出発（安浦市民センター前）～ 16:00頃帰着
送　迎：ご自宅まで送迎します
参加費：3,000円
対象者：お一人で外出が難しい方と，付添の方
応募締切：2025年４月４日(金)（定員８名）
申込先：呉社協川尻･安浦支所（共催）☎87-6555

又は，安浦外出ツアー（主催）
　代表　川手　☎090-1011-6373

行 先：御調地区さくら見学

やすうら外出ツアーやすうら外出ツアー 2025年
春季 参加者募集参加者募集

女性の健康と女性ホルモンは切っても切れない関係です。
まずは女性自身が健康に関する知識を持ち，自分の体に出る“不調のサイン”に

気づくことが大切。その上で女性ホルモンのバランスを整え，
より健康的で魅力的な女性になりましょう！

★３月１日～３月８日は女性の健康週間です★

□ 肩こりがある　　　　　
□ 手足が冷える
□ 疲れやすい　　　　　　
□ 不安が高まる
□ アレルギー症状がある　
□ 整理整頓がしたくなる
□ 便秘になりやすい　　　
□ めまいを感じる

□ やたらと眠くなる　　　
□ 食欲が増す
□ たまに頭痛が起こる　　
□ イライラする
□ 涙もろくなる　　　　　
□ 憂鬱（ゆううつ）になる
□ 人付き合いが悪くなる　
□ 気分が抑制できない

□ むくみがある　　　　
□ 乳房が張る
□ にきびができやすい　　
□ 化粧ののりが悪い
□ おりものが増える　　　
□ 下腹部が痛くなる
□ 腰が痛くなる

交感神経が優位でストレスが
高く体の末端までうまく血液
が行き渡らないため，子宮や
卵巣へ栄養素も十分に届か
ない。血液循環をよくするた
めには・・・

エストロゲンの低下とともに，
幸福感を感じる脳内物質セ
ロトニンも一緒に低下する。
姿勢が悪く呼吸が浅くなりが
ちなあなたは・・・

生活習慣の乱れやストレスに
より卵巣機能が低下し，エス
トロゲンも低下する。卵巣の
新陳代謝をスムーズ
にするためには・・・

★深い呼吸とウォーキング
などリズム運動を

★タンパク質，ビタミンE
などを積極的に摂取

ビタミンEを多く含む食品

大豆 豆腐 アーモンド かぼちゃ アボカド 

最もチェック項目が多いものはどれ？
　３つのチェックリストの中で，最もチェック項目が多かったものがあなたの体質です。

★入浴やマッサージで
体を温め，緊張感をほぐす
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