
選べる３つの教室

お問い合わせ：恩納村地域包括支援センター（福祉健康課内） ☎966-1207

お問い合わせ：子育て支援センターゆうな ☎966-8110

一般介護予防教室 参加者募集

②アクティブシニア教室

火曜日 午後２時～４時日 時 恩納村総合保健福祉センター 場 所

　主に立って全身を動かし、足腰の強い体づくりを目指します。いつまでも自分の足
で歩けるように、レッツチャレンジ！
　主に立って全身を動かし、足腰の強い体づくりを目指します。いつまでも自分の足
で歩けるように、レッツチャレンジ！

有送 迎

③いきいき筋力アップ教室（男性限定）③いきいき筋力アップ教室（男性限定）③いきいき筋力アップ教室（男性限定）③いきいき筋力アップ教室（男性限定）

金曜日 午後２時～４時日 時
赤間運動公園トレーニングルーム場 所 無送 迎

　一人ひとりに合わせてトレーニングマシンの使い方を指導し、運動の習慣化を目指
します。使い方を覚えたら、教室がない日もトレーニングマシンを利用できます。汗
を流し、筋力アップ！ 

木曜日、金曜日 午後２時～４時 日 時 恩納村総合保健福祉センター場 所
木曜日▶南コース　金曜日▶北コース送 迎

　馴染みのある歌謡曲に合わせてステップを踏んだり手指を動かしたり、脳を活性化
します。笑いもあり、認知症予防にも効果的！
　馴染みのある歌謡曲に合わせてステップを踏んだり手指を動かしたり、脳を活性化
します。笑いもあり、認知症予防にも効果的！

①脳リズ教室

６５歳以上の恩納村民対 象 者 ９月１日（火）～ ２５日（金）受付期間
地域包括支援センター（福祉健康課内）申込方法

※電話の場合は、仮申込みになります。 ※新規申込者優先となります。
※①・②の教室は１０月～３月までの半年間となります。

10月
開講

「子育て支援センターゆうな」が開園します！
　令和8年9月1日より、恩納村オリーブこども園を運営してい
る社会福祉法人望星会により子育て支援センターゆうなが開
園されます。オリーブ保育園ゆうなの一角を活用し、子育て支
援センターゆうなとして運営されます。 
　子育て支援センターとは、0歳～6歳（未就学）のお子様とそ
の保護者のための場所です。お子様と保護者の方がいつでも
気軽に遊びに来て、一緒に遊んだり、友だちの輪を広げたり、
時には子育てについての相談や情報交換を行ったりする子育
ての広場です。
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うんちは“健康のバロメーター”うんちは“健康のバロメーター”
　排便後にうんちのチェックをすることで、体調の変化に早く気付くことができます。

お問い合わせ：福祉健康課 健康づくり係 ☎966-1207

【うんちの何をチェックすればいいの？】【うんちの何をチェックすればいいの？】

口 食べ物を嚙み砕き、唾液に含まれる
酵素により、でんぷんが分解される。 胃 胃に運ばれた食べ物は胃液と

混ざり合い、たんぱく質の分解
が始まる。

大腸 小腸で吸収されなかった残りカス
から水分やミネラルを吸収し、適
度な硬さの便を作る。

小腸 分解された栄養素を吸収する。
水分の80％もここで吸収される。

　うんちと言えば食べカスをイメージする人が多いですが、理想的なうんちの80％が水分で、
食べカスはわずか6～7％です。その食べカスの正体は主に食物繊維です。
　うんちと言えば食べカスをイメージする人が多いですが、理想的なうんちの80％が水分で、
食べカスはわずか6～7％です。その食べカスの正体は主に食物繊維です。

便秘
水分が少ないうんち
うんちが腸をとてもゆっくり通るので、水分が
腸に吸収されすぎて硬い便になります。

下痢
水分が多いうんち
うんちが腸を速いスピードで通るため、水分が腸
に十分に吸収されないまま緩い便になります。

“理想的なうんち”
＝“バナナ状でするりと出てくるうんち”

黒いうんち
赤いうんち
白いうんち

上部消化管（胃・十二指腸など）のどこかで出血が起きている可能性あり。
便に血液が混じっていれば、深刻な病気の可能性も。
胆管や肝臓の異常の可能性も。

食道 筋肉を動かすことで食べ物を胃
へと運ぶ。

硬い硬い硬い

柔らかい柔らかい柔らかい

食べたものがうんちになるまで
食べたものがうんちになるまで

うんちの色うんちの色 黄褐色だと健康的なうんち

うんちの硬さうんちの硬さ

食物繊維を多く含む野菜や
きのこ、海藻などと水分を
しっかり摂って、いいうんち
を出しましょう！

十二指腸 糖質・たんぱく質・脂質すべて
が分解される。
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