
健 康

ちとせ健康･医療相談ダイヤル 24

12月18日(日)　10時～16時は休日開館日です
対象は、就学前の子と保護者

　  24

平成29年１月８日(日)　10時～16時は休日開館日です
対象は、就学前の子と保護者

内　容・認定こども園つばさ(ちとせっこセンター１階)の見学
12月19日(月)　10時～10時30分(申込不要)

※９時50分までにちとせっこセンター２階図書コーナーに集合｡

０歳～１歳児の保護者
12月21日(水)　10時30分～11時15分(申込不要)

内　容・大型絵本や紙芝居などの読み聞かせ
就学前の子と保護者
12月21日(水)　11時30分～11時50分(申込不要)

12月から毎日ランチができるようになりました
就学前の子と保護者
12時～13時(申込不要)

※12月29日～平成29年１月３日を除く。　

就学前の子
12月26日(月)　10時～15時(申込不要)

生後９カ月～１歳６カ月の子と保護者
平成29年１月17､24､31日､２月７､14日

　　　　午前の部(10時～11時30分)､午後の部(13時30分～15時)
午前午後　各17組(抽選)
12月16､17日

生後３カ月～８カ月の子と保護者
平成29年１月18日、２月１､15日､３月1日

　　　　午前の部(10時～11時)､午後の部(13時30分～14時30分)
午前午後　各17組(抽選)
12月13､14日

１歳７カ月～就学前の子と保護者
平成29年１月19､26日､２月２､９､16日

　　　　午前の部(10時～11時30分)､午後の部(13時30分～15時)
午前午後　各20組(抽選)
12月20､21日
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５カ月～７カ月児(状況により３カ月～11カ月児まで接種可)
平成29年１月13､20日(12時30分～13時50分）
総合保健センター（申込不要）
母子健康手帳､予診票
予防接種担当　(24)３１４８

就学前の子と保護者
12月21日(水)　11時～11時30分(申込不要)

平成29年１月20日(金)　13時30分～14時40分
20組(申込順)
12月15､16日

就学前の子と保護者
平成29年１月25日(水)　10時30分～11時30分
30組(申込順)
12月19､20日

※雪遊びができる暖かい服装でお越しください。

生後３カ月～就学前の子と保護者
平成29年１月30日(月)

　　　　１歳～就学前の子と保護者(10時～10時30分)
　　　　生後３カ月～11カ月の子と保護者(10時40分～11時10分)

各20組(申込順)
平成29年１月６､７日

申込先/ げんきっこセンター(参加料無料)
(26)２０７０　(26)２０８０(日･祝日を除く９時～17時30分)

03 3839

身長・体重測定､発達や栄養の相談
平成29年１月16日(月)

　　　　９時30分～11時30分と13時～15時30分
総合保健センター（申込不要）
母子健康手帳
母子保健係　(24)０７７１

平成29年
１月16､26日

１年以内にフッ化物塗布･歯科医師健診､
１歳６か月児健診､３歳児健診のいずれ
かを受けた幼児

平成29年
１月10日(火) １歳～就学前の全ての幼児

９時30分～11時20分､13時～14時50分
総合保健センター(申込不要)
800円(母子健康手帳､歯ブラシ持参)
母子保健係　(24)０７７１

アリスセンター(参加料無料)
(24)８３４１(平日の10時～15時)

妊娠中の過ごし方､歯の健康と栄養について学ぶ
市内に居住する妊婦の方
平成29年１月23日(月)　10時～11時30分
総合保健センター

持ち物・母子健康手帳､筆記用具持参
１月19日(木)

申込先/詳細・母子保健係　(24)０７７１

内　容・身近な素材・材料を使いおもちゃを作る
就学前の子と保護者
12月15日(木)　10時30分～12時(申込不要)

身長と体重の測定(ボランティアの手伝いあり)
就学前の子
12月21日(水)　10時～12時(申込不要)

医師･保健師の健康相談､栄養士の栄養相談､歯科
　　　　衛生士の歯科相談､血圧測定･尿検査･体脂肪測定

12月19日(月)９時30分～11時30分と13時～16時
　　　　（医師の相談は13時～15時、歯科衛生士の相談は
　　　　　９時30分～11時30分）

総合保健センター(申込不要）
健康企画係　(24)０７６８

　人間の体は体内の塩分濃度を一定に保つために、塩分
を摂り過ぎると体内の水分量が増え、血圧が上がります。
特に寒い冬は体内の熱が外へ逃げるのを阻止しようとし、
血管が細くなるため、血圧が上がりやすい時期です。
　｢薄味にする｣、｢麺の汁は残す｣、｢漬物を控える｣、｢味
噌汁を1日1杯まで｣にするなど、大事な血管を傷めないた
めに血圧を上げない塩分を控えた食事を心掛けましょう。
塩分を控えることで、むくみが解消されるなどの効果も期
待できます。
　また、体内の塩分を排せつする働きのあるカリウムが多
い食品(野菜、果物、海草、豆類、きのこ類)の摂取もお勧
めです。しかし、カリウムの多い食品ばかりを食べ、その
他の栄養素を含んだ食品をあまり食べない場合は、高血圧
の予防･改善にとって逆効果となります。腎臓病の方はカ
リウムの摂り過ぎで症状が悪くなることもあるため、主治
医･保健師･管理栄養士などにご相談ください。

申込先/ ちとせっこセンター(参加料無料)
(40)１７１７　(40)１７２７(日･祝日を除く９時～17時30分)

保健師による健康・育児に関する相談、子育て
　　　　支援プランの作成など

12月14日(水)　10時～15時
総合保健センター

１月23日(月)　10時～15時

12月20日(火)　10時～12時 せいりゅう児童館

12月21日(水)　10時30分～11時30分 アリスセンター

12月26日(月)　10時～12時､13時～14時
ちとせっこセンター

１月20日(金)　10時～12時､13時～14時

１月13日(金)　10時～12時､13時～14時 げんきっこセンター

１月27日(金)　10時～12時 ほくよう児童館

無料(総合保健センターのみ要事前予約)
母子保健係　(24)０７７１
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(表中の年齢は､平成28年度中に達する年齢です)

胃がん検診

① ② 40歳以上
 1,500円(500円)

大腸がん検診  1,000円(300円)
肺がん検診 　500円(100円)
前立腺がん検診 ① ② 50歳以上の男性  1,000円(300円)
子宮がん検診 ② ③ 偶数月生まれの女性で､②は40歳以上､③は20歳以上  2,000円(注１)
乳がん検診 ② ③ 偶数月生まれの40歳以上の女性  2,000円(1300円)
肝炎ウイルス検診

① ②

40歳以上でＢ型・Ｃ型肝炎の検査､治療を受けていない方 　800円(800円)
国保特定健診 40歳～74歳の市国保加入者 (1,000円)(注２)
はつらつ健診 後期高齢者医療制度加入者 無　料
いきいき健診 40歳以上の生活保護受給者 無　料
さわやか健診 ① 19歳～39歳  1,000円(1,000円)

エキノコックス症 ① ② 過去５年間検査を受けていない方 無　料

(注１)30歳以上の市国保加入者は800円(20歳～29歳は2,000円)(注２)65歳～74歳の方は500円
※65歳～69歳の障害４級以上の認定を受けた方､70歳以上の方､生活保護世帯･市民税非課
　税世帯の方は､がん検診と肝炎ウイルス検診が無料になります。





平成29年１月30､31日､２月26､27､
28日､３月１､２日(７時～10時30分)
※平成29年１月31日と３月１日は
女性のみ(無料保育あり)。

平成29年１月15日､２月６日
※定員各60人(無料送迎バスで移動)。
※健康診査とがん検診の両方を受
　診する方が対象です。

平成29年２月３､21日､３月８日､18日
※定員各60人(無料送迎バスで移動)。




