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まずはバランスの良い食事から。

横浜市　泉区　食改セミナー 検索

健康づくり係　　800-2445　　800-2516

今年度の泉区会長及び副会長

　１日３食、　　　・　　　・　　　をそろえて食べ
ましょう！下のランチョンマットを見て、みなさんも
ご自身の食事をふりかえってみてください♪

（内容などに変更が生じる場合があります。ご了承ください。）

詳細はこちら

特集 1

泉区ヘルスメイト
　ヘルスメイト（食生活等改善推進員会）は、「私達の健康は、私達の手で」を合言葉に
食を中心とした健康づくりを広める全国的なボランティア団体です。
　泉区には、59人の会員がいます。幼児から高齢者までを対象に、ケアプラザや学校
など様々な場所で活躍しています。

会員それぞれが得意分野や
長所を生かし、工夫しながら
楽しく活動しています。

イベントの様子

主食 主菜 副菜

食事バランスガイドランチョンマット

裏面にもプチ情報

一緒に活動しませんか？

Q. 仕事をしていてもできますか？
A. 働いていたり、子育て中、退職された人も
助け合いながら活動しています。

Q. 活動の頻度はどのくらいですか？
A. 毎月の定例会以外にも、地域ごとのグループで
メンバーの都合に合わせて行っています。

Q. 男性会員はいますか？
A. はい。男性会員が仲間を
お待ちしています。

このセミナーでは、「食」や「運動」など健康づくりを中心に、食育や地域活動について学びます。まず
はご自分や家族から、そしてご近所や地域へと健康づくりを広げていきましょう。ぜひご参加ください。

令和２年度セミナー予定

全8回。いずれも木曜日の午前9時30分から12時。①10月1日 ②10月22日 ③11月5日 ④11月19日
⑤12月17日 ⑥1月28日 ⑦2月18日 ⑧3月11日　※8回修了した人に修了証をお渡しします。
健康づくりと食生活、生活習慣病予防、身体活動・休養、食品衛生、地域活動について など
区内在住でヘルスメイト活動に参加できる人。15人（応募者多数抽選）　　　　　区役所１階　　　　　1,210円（テキスト代）
9月11日（金）までに郵便番号・住所・氏名・年齢・電話番号を明記し、①または②いずれかの方法で。
①はがきまたはFAXで健康づくり係「食生活等改善推進員養成セミナー」へ　
②Eメールで。件名に“食改セミナー申し込み”と明記
　800-2516　　iz-kenko@city.yokohama.jp

日程

内容
対象
申込み

会場 費用

お裁縫や、絵を
描くことが好きな人も大活躍お裁縫や、絵を
描くことが好きな人も大活躍

泉区ヘルスメイトの
手づくり！

泉区ヘルスメイトの
手づくり！

ランチョンマットを使って食育教室

目玉焼きは
主菜のお皿・・・

あなたの食事を
ランチョンマットを見て
主食・主菜・副菜のグループに
ふりわけてみましょう。

ヘルスメイトになるには食生活等改善推進員養成セミナーを受講・修了していただきます

ヘルスメイト活動に関するよくある質問

主菜
肉、魚、卵、
大豆料理

副菜
野菜、きのこ、
海藻料理、いも

主食
ごはん、
パン、めん

ヘルスメイトになるには食生活等改善推進員養成セミナーを受講・修了していただきます
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