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社会医療法人　高見徳風会

希望ヶ丘ホスピタル
〒708-0052　津山市田町１１５

tel　0868-22-3158（代）

fax 0868-22-3150

E-mail : kibou@tokufuu.or.jp
ホームページ
http://tokufuu.or.jp/wordpress/

予約・お問合せ
電話　（0868）22-3158（代）
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＜お願い＞○初めて受診される方も予約をお願いしております。

○新患予約、予約変更など予約に関するお電話は平日１３：３０からお願いいたします。

○お薬手帳、書類（診断書）等をお持ちの方は診察前に受付に提出してください。
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平成２８年度　地域公開講座のご案内

当講座はしばらくお休みしておりましたが、４月より全６回の予定で開催が決定致しました。

当事者を支えるご家族や地域の方々を元気づける知識、ノウハウを提供し、精神疾患等に

ついての正しいご理解が得られるような内容を予定しております。

偶数月の第４土曜日、13：30～15：00で開催を予定しておりますが、地域の方、ご家族、

興味のある方どなたでも受講していただけますのでお待ちしております。

年間スケジュール

平成２８年  ４ 月２３日（土）心の病気の仕組みについて　（医師）

平成２８年  ６ 月２５日（土）自閉症スペクトラムについて（医師）

平成２８年  ８ 月２７日（土）眠れない時の対処法について（看護師）

平成２８年１０月２２日（土）アルコール依存症について　（アルコール自主学習グループ）

平成２８年１２月２４日（土）認知症について　　　　　　（認知症自主学習グループ）

平成２９年  ２ 月２５日（土）ストレスについて　　　　　（臨床心理士）

時　　間　：　13：30～15：00

会　　場　：　地域ケアセンター　１階研修室

お問合せ　：　就労継続支援作業所　ウイズ

　　　　　　　ＴＥＬ　0868（２２－３１９２）
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※　申込みは不要です。

　　直接会場にお越しください。

希望ヶ丘通信にて随時、講座のご案内をしていく予定です。

第１回　　日　時　：　平成２８年４月２３日（土）

                       13：30～15：00

　　　　　内　容　：　心の病気の仕組みについて

　　　　　講　師　：　希望ヶ丘ホスピタル　医師

　　　　　会　場　：　地域ケアセンター　１階研修室

希望ヶ丘ホスピタル前の駐車場が停めれない場合は
希望ヶ丘ホスピタル受付までお申し出ください。

体脂肪１ｋｇは何カロリー？！
体脂肪１㎏は約 7000 キロカロリー！！

7000㎉をご飯に換算するとお茶碗（１膳で約２６７㎉）で約２６杯程度、 単純に毎日

必要エネルギーより１００㎉余分に摂取していると７０日で１㎏体重がＵＰすることになります。

ダイエットの原則
①　摂取カロリーを消費カロリーより減らすのが原則！

②　運動だけで痩せるのはほとんど不可能！　

　　　⇒　１日７００㎉消費するには　ジョギング＝走り続けて１時間半、　自転車＝こぎ続けて２時間半

③　生活習慣の見直しがぜひ必要！

減量するには「よく体を動かして、腹八分目に食べる」これがコツです


