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１年以内に千歳市で１歳６か月児・

３歳児健診を…　 【受けた幼児】

３月２日(月)､16日(月)､23日(月)
【受けていない１歳～就学前の幼児】

３月11日(水)
９時30分～11時と13時30分～15時

料金800円／母子手帳、歯ブラシ持参

３月２日（月)､23日(月)
９時30分～11時30分と13時～16時

育児相談

フッ素塗布・歯科相談

健康維持に役立つ
｢水中ウォーキング」

　外出をためらい、運動不足にな

りがちなこの季節に、水着一枚で

水に浮いてみませんか？

　きっと体が軽くなり、手足を動

かしてみたくなります。

　幸いにして千歳は多くの運動施

設に恵まれ、水泳でも明るくて衛

生的に管理され、やさしく厳しい

目で監視されている｢温水プール｣

があります。

　真冬でも水温や室内温度はとも

に30度以上に保たれています。つ

えをついた高齢者や身体に障がい

のある方にはやさしく対応してい

ただき、また子ども連れでも安心

して快適に利用できます。

　水には本来、｢浮力｣という特性

があり、水中では体重が３分の１

になります。ひざや腰にかかる負

担が軽くなり、筋肉や関節を痛め

ずにかなりの運動が可能になりま

す。水中ウォーキングが健康維持

に役立つ理由です。

　私は歩行のほかに、週に２回、

約１，５００メートルを泳ぐことに

よって何とか体調を整えています。

歩行や泳ぎの水中運動を取り入れ、

｢自分の健康は自分で守る」ことを

心がけています。

健康母子係 (24)0771

健康母子係 (24)0771

学ぶ　子育てを　　　　　
一緒に学びましょう！

予防
接種

わくわくママクラブ～育児コース～

【内　容】赤ちゃんと遊ぶ、先輩ママとの交流

【対　象】市内に住む妊娠中の方

【と　き】３月９日( 月 )　10 時～ 11 時 30 分

【ところ】ちとせっこセンター

【持ち物】母子手帳 ､筆記用具

健康母子係 (24)0771

相談や血圧測定､尿検査など

３月９日（月)
９時30分～11時30分と13時～16時

※歯科衛生士の相談は午前中のみ

　医師の相談は13時～15時

健康相談

健康指導係 (24)0364

ＢＣＧ ３月６日(金)
H20.11.16～ 30生まれと４～５か月児

ＢＣＧ ３月24日(火)
H20.12.１～15生まれと４～５か月児

種類 月日

対　象

医療調整係 (24)3148

【受付時間】13 時～ 14 時
【ところ】総合保健センター
※予約不要、母子手帳持参

相談

体験パパクラブ

【内　容】赤ちゃんのお風呂の入れ方、

　　　　　妊婦体験ジャケットの着用など

【対　象】もうすぐお父さんになる方

【と　き】３月 14 日 ( 土 )13 時 30 分～ 16 時

【ところ】総合保健センター

【持ち物】母子手帳 ､筆記用具

　妊娠中の方は、食中毒の原因になるリ

ステリア菌に感染しやすく、赤ちゃんに

影響が及ぶこともあります。ナチュラル

チーズ、肉・魚のパテ、生ハム、スモー

クサーモンなどが原因となります。賞味

期限を守り、十分に加熱するなどの予防

が大切です。詳しくは、厚生労働省のホ

ームページでご覧になれます。

　マタニティマーク

を身につけている方

は現在、妊娠中の方

です。妊娠初期など

は外見ではわからな

いこともあります。

このマークを見かけたら、｢席を譲る」

「喫煙を控える」など、妊婦さんにや

さしい心づかいをしましょう！

【ところ】総合保健センター
※予約不要

妊娠中の食中毒にご注意！

マタニティマークを見かけたら

～出前健康相談～
【と　き】２月 25 日 ( 水 ) ９時～ 10 時

　　　　２月 26 日 ( 木 )15 時～ 17 時

　　　　２月 27 日 ( 金 )15 時～ 17 時

【ところ】温水プール
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