
   

 

 
 

 

 
 

  

 

 
 

 
 
 

 
 
 

 

第 1 回 第 2 回 

5/9（水） 5/23（水） 

7/4（水） 7/18（水） 

9/5（水） 9/19（水） 

11/7（水） 11/21（水） 

H25 年 1/16（水） H25 年 1/30（水） 

3/6（水） 3/27（水） 

栄養士が楽しく 

丁寧に料理のコツ

を伝授します！！ 

H24 年度日程 

保健センターでは安産の為に、毎日の

すごし方やバ ラ ン ス の と れ た 食 事 

歯の健康について楽しく学ぶ教室を開

催しています。是非ご参加ください！

ママ友づくりにもおすすめです♪ 

 

芦屋市保健センター

TEL:0797-31-1586

FAX:0797-31-1018

申込み・問合せ先 

＊＊定定員員：：先先着着 2255 名名＊＊  

対象：芦屋市在住の妊娠中の方（＊つわりがおさまった頃がおすすめです。） 
場所：芦屋市保健センター（芦屋市呉川町 14-9 保健福祉センター３F） 
内容：第１回 １３：３０～１６：００ （受付時間 13：15～） 

①①安安産産ののたためめにに妊妊娠娠中中かかららででききるるこことと  
・安産を目指すためにすることは？ 
（今からできる体力づくり方法や、運動方法について） 
・「いざ」というときの準備について 

②②安安産産ののたためめののババラランンススののよよいい食食事事ににつついいてて  
・妊娠中に特に気をつけたい栄養について（講話） 
・食事バランスの簡単チェック方法（グループワーク） 
・パソコンソフトによるあなたの食事診断 

第２回 １０：００～１３：００ （受付時間 9：45～） 

①①  レレッッツツククッッキキンンググ「「安安産産ののたためめのの GGoooodd ババラランンスス UUPP メメニニュューー」」  
（調理実習・試食） 

②②妊妊娠娠中中のの口口腔腔ｹｹｱｱににつついいてて（ブラッシング指導） 

正しく 

磨けて

いますか？ 

歯科衛生士

がしっかり

ﾌﾞｯﾗｯｼﾝｸﾞ 

方法を 

お教え 

します!! 

 

＊＊参参加加費費：：11000000 円円＊＊  


