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今回は相談の一例をご紹介します。
Ｑ）運動は骨にいいのですか？
Ａ）運動不足は骨密度を低下させる要因です。骨にカ
ルシウムを蓄えるためには、「骨に負荷をかける」こ
とが大事。そのために運動して骨に刺激を与えるこ
とで、カルシウムが骨につきやすくなります。また、筋肉も強くなるの
で骨折しにくくなるという面があります。手軽にできる散歩（ウォー
キング）や買い物に行くなど、こまめに体を動かすことがお勧めです。

『ほねほね相談会』のご案内

日　　　時　 　11月１７日（火）  （受付  9：30～11：00）　
場　　　所　 　すこやかセンター伊野
内　　　容　 　栄養相談　保健相談　骨密度測定

＊現在、食生活や生活習慣で気になることはないですか？
　管理栄養士や保健師がお話を聞いて相談に応じます。食事や運動についてのアドバイスを行
いますので、お気軽にご参加ください。今の骨の状態を知る一つの目安として、簡単な骨密度
測定も行います。

※事前に予約をしていただいたほうが、ゆっくりお話が聞ける場合がありますので、是非ご予約くだ
さい。

※なお、骨密度測定は医療機関の機器とは異なり、かかとの部分で測る簡易なものです。“背が縮む、
腰が痛い、背中が曲がってきた、圧迫骨折の既往がある ”など症状がある方は、医療機関での詳し
い検査をお勧めします。

申込・問い合わせ　　 ほけん福祉課（すこやかセンター伊野内） 　　８９３－３８１１

全国生涯学習フォーラム高知大会を開催します全国生涯学習フォーラム高知大会を開催します全国生涯学習フォーラム高知大会を開催します全国生涯学習フォーラム高知大会を開催します
目　　的
　官民協働の生涯学習を通じて、地域をどのように
変革していくのかをテーマに掲げ、高知県を持続可
能な活力ある地域モデルとして、また、本県の豊か
な自然、独自の文化や歴史、産業等を活かしながら、
地域の特産物や伝統・歴史を全国にＰＲし、誘客に
つなげることを目的としています。
　

開催期間
平成２２年１１月２０日（土）～２２日（月）の３日間
　

内　　容
①総合開会式
　開催日：平成２２年１１月２０日（土）
　場　所：高知市文化プラザ「かるぽーと」
②全国生涯学習情報発信市及び地産地消・食育展
　場　所：高知ぢばさんセンター
③文化・芸術ライブステージ
　場　所：高知県民体育館

④テーマ別シンポジウム
　・「環境保全活動におけるＮＰＯ等との連携と環
境教育」

　・「地域再生における高等教育機関の果たす役割」
　・「学校を核とした地域コミュニティーの再構築」
　・「人材育成とキャリア教育～今こそ龍馬ＤＮＡ
を呼びさませ～」　

⑤市町村主催による事業
　

主　　催
　高知県・文部科学省の共催
　

問い合わせ
　高知県教育委員会 生涯学習課
　　　　　　　　 生涯学習全国大会係
　　　　　　  ８２１－４６６１
　　　　　　  ８２１－４５０５


