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どんな悩みごとでも構いません
ひとりで悩まないで、
気軽にご相談ください

津山配偶者暴力相談
支援センター
　　　  ☎31-2552

津山さくらまつり
期間中は毎日開催！

家族のこと、友だちのこと、
青少年の悩みごと
　　　　　ご相談ください

さあいざ、はろーごー

津山市青少年育成センター
市役所２階 ☎31-8650

LetLet’’ss
ExerExerc  se
Let’s
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募
集
、
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ベ
ン
ト
）

■問健康増進課(津山すこやか・こどもセンター内）☎32-2069

困ったときの相談先　環境生活課☎32-2056、
津山市消費生活センター☎32-2057

事例

18 歳の誕生日に、先輩からもうかる話がある
とセミナーに誘われ、その場でマニュアル代金
など 20 万円を請求された。すぐ取り戻せると言
うので借金して支払ったが、全くもうからない。
不審に思い解約を申し出たが、未成年者の契約
でないため解約できないと言われた。

アドバイス
４月１日から18歳と19歳も成年として扱わ

れますが、内容をよく理解せず契約してしまう
ことがあります。そこに付け込み、成年になっ
たばかりの人を狙う悪質業者もいます。他の法
律で解決できる場合もあるので、不審に感じた
らすぐに消費生活センターにご相談ください。

身体活動とは
　安静にしているときよりも多くのエネルギーを消費する全
ての動作のことです。
　体力の維持・向上を目的に行い、継続性のある「運動」と、
日常生活での労働、家事、通勤・通学などの「生活活動」の
２つに分かれます。

　春休みの間は、夜更かしで朝起きることができ
なかったり、朝食を抜いたりと、生活リズムが乱
れがちです。
　寝不足や不規則な睡眠は、成長に欠かせないホ
ルモンに影響を与え、心身の健康を損なう恐れが
あります。また、朝食を抜くと脳を働かせる栄養
が不足し、集中できないなどの影響が出るといわ
れています。
　朝食でさまざまな栄養を取り、朝からしっかり
活動できる状態を作ることが大切です。よく

か

噛ん
で食べると、脳や消化器官が目覚め、生活のリズ
ムを付けることにもつながります。
｢早寝早起き朝ごはん」で規則正しい生活を身

に付け、子どもたちに健やかに成長してもらいた
いですね。

毎日仕事で忙しい人、運動
する時間が取れない人にも
おすすめです

※９ページもご覧ください

　暖かい季節になると、｢冬ごもりの運動不足を解消したい」｢からだを動かしたい」と思うことがあり
ませんか。
　運動不足の体で急に運動を始めると、けがをしたり、体調を崩したりすることがあります。まずは、
日常生活の活動（身体活動）を今より10分増やしてみませんか。
毎日の積み重ねで、体を動かす習慣を身につけましょう。
　今回は、階段を利用する方法を紹介します。

階段を使おう！

●自宅の２階に用事を作る
●エレベーターやエスカレーターを使わず、階段を利用する
●階段の１段を使って、踏み台昇降運動をする

18歳で成年 契約に気を付けて！

問■■健康増進課(津山すこやか・こどもセンター内）☎32-2069

毎日プラス10分体を動かそう！毎日プラス10分体を動かそう！

生活リズム 乱れていませんか？

階段編
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