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　健診を受けて、「この結果はどういうこと？」「生活の
中でどのようなことに気をつけたらいいの？」「コレス
テロールが高いのはどうして？」と思われた方、ぜひ
ご参加ください。
▶日時　９月９日（木） 13：30～15：00
▶場所　福祉会館３階
▶講師　津村 泰弘氏（つむら循環器内科クリニック）

※講演後、希望者には医師・保健師・管理栄養士・
歯科衛生士が個別相談に応じます。

▶持ち物　健診結果
▶問合せ　健康安全グループ
　　　　　☎０７９（４３５）２６１１

　広い体育館で、いろいろなスポーツを体験し、いい
汗を流し、心と身体のバランスを調べて、ストレスを
どのような方法で解消したらよいか、考えてみません
か？
▶日時　９月４日（土） ９：00～12：00
▶場所　総合体育館
▶内容　「心の健康測定」「軽スポーツ体験」
▶持ち物　水分補給できるもの、上靴、タオル
▶参加費　100円（当日徴収）
▶申込締切　９月３日（金）

※当日参加もできますが、準備の都合上、事前に予
約をお願いします。

▶申込み・問合せ　健康安全グループ
　　　　　　　　　☎０７９（４３５）２６１１

　あなたの身体は左右対称ですか？ 背中は曲がってい
ませんか？ 自分で自分の身体はよくわかりません。一
度お互いに見合いましょう。ゆがみがあっても生活の
中でどのようなことに気をつけたらよいかをお教えし
ます。
▶日時　９月１日（水）、10（金）、15日（水）、24日（金）
　　　　10：00～11：30
▶場所　いきいきセンター３階
▶持ち物　筆記用具、お茶、タオルなど
　　　　　運動のできる服装でお越しください
▶申込み・問合せ　健康安全グループ
　　　　　　　　　☎０７９（４３５）２６１１

　食生活を見直してみませんか？
▶日時・場所　９：30～13：00
　９月 7 日（火） 中央公民館
　９月 8 日（水） 野添コミセン
　９月15日（水） 南部コミセン
　９月17日（金） 中央公民館

●男性料理教室
▶日時　９月25日（土） 9：30～13：00
▶場所　中央公民館
▶参加費　500円（当日徴収）
▶申込み・問合せ　事前に申し込んでください
　健康安全グループ　　☎０７９（４３５）２６１１ 

講演『生活習慣病を予防しましょう～
脂質異常は要注意！ LDL、中性脂肪
の値が気になるあなたへ～』 　加古川夜間急病センターは、昭和55年４月の開設以

来、加古川市・高砂市・稲美町・播磨町の夜間におけ
る一次（初期）救急診療を年中無休で担ってきました。
昨今の医師不足が顕在化し地域医療が崩壊の危機にあ
るなか、市民と医師が共に「地域医療を守るためには
どうすれば良いか。」を考える機会として、開設30周
年記念フォーラムを開催します。
▶内容

第１部　基調講演　松尾 雅文（神戸大学大学院医学
研究科小児科学教授）
第２部　パネルデスカッション
▶日時　９月12日（日） 13：30～16：00
▶場所　加古川プラザホテル
▶入場料　無料
▶申込み　用紙に①30周年記念フォーラム申込 ②住

所 ③氏名 ④年齢 ⑤電話番号を書いて、ファックス
で加古川夜間急病センターへお申し込みください
※ファックスによる申し込みができない場合は、電

話で加古川夜間急病センターまたは健康安全グ
ループへお申し込みください。

▶問合せ　健康安全グループ
　　　　　☎０７９（４３５）２６１１
　　　　　加古川夜間急病センター
　　　　　☎０７９（４３１）８０５１
　　　　　�０７９（４３４）２１３１

　石綿（アスベスト）による健康被害を早期に発見し、
石綿関連疾患にかかる健康管理を支援するため、検査
費用を助成します。
▶対象　医療機関における精密検査の結果、石綿（ア

スベスト）関連疾患により「要経過観察」と判定され
た方で、労働災害認定をされなかった人
▶助成対象費用
・当該判定のために受診した精密検査
・定期に受診するフォローアップ検査に要する費用
（年2回を限度）

　①初診料
　②胸部Ｘ線直接撮影検査費用
　③②の検査後のコンピューター断層撮影検査
▶問合せ　健康安全グループ
　　　　　☎０７９（４３５）２６１１

石綿（アスベスト）関連疾患における
検査費用助成

　認知症の人は身体の変調や不具合を言葉で十分に表
現できないことや、健康管理についての認識もかなり
低いことから、健康管理は大切なケアの一つになりま
す。さまざまな分野の人がネットワークを組み、認知
症の人と共に歩んでいこうとしています。
▶日時　９月11日（土） 14：00～16：00
▶場所　中央公民館
▶内容　司会　西村 正二氏（西村医院 医師）
・「認知症の介護と介助」森 隆志氏（東加古川病院 

医師)
・「もの忘れ(認知症)相談医の立場から」藤江 忠夫

氏（ふじえクリニック 医師)
・「安心して徘徊できる町づくり～認知症の地域ケ

ア～」中尾 悦子氏（播磨町地域包括支援センター 
主任ケアマネージャー)
・「ちっちゃな事が力です」大元 明美氏（CHIAKI ほ

おずき播磨 施設長)
・「終末期 スローグッバイ」渋谷 哲氏（せいりょう

園 施設長)
▶入場料　無料（申込不要）　※手話通訳あります
▶申込み・問合せ　市民健康フォーラム事務局
　〒675-0101　加古川市平岡町新在家1224-12
　☎０７９（４２１）４３０１
　�０７９（４２１）４３０３
　メールアドレス kkmed_isk@knc.kakogawa.or.jp

　白内障は、レンズの役割をしている水晶体が濁って
くる病気で、加齢によって誰にでも現れる可能性があ
る病気です。緑内障は、初期は自覚症状が全くないた
め、視野異常に気がついた時には進行してしまってい
ます。よって、早期発見・早期治療のためには定期検
査を受け、自己管理していくことが肝心です。
▶日時　10月3日（日） 13：00～15：00
▶場所　加古川総合保健センター　3階　大会議室
▶内容
・「白内障・緑内障の診断」木村 良平（木村眼科医院)
・「白内障・緑内障の治療」中村 譲 (よこやま眼科ク

リニック)
▶入場料　無料（申込不要） 
　　　　　※手話通訳あります
▶申込み・問合せ　市民健康フォーラム事務局
　〒675-0101　加古川市平岡町新在家1224-12
　☎０７９（４２１）４３０１
　�０７９（４２１）４３０３
　メールアドレスkkmed_isk@knc.kakogawa.or.jp

加古川市加古郡医師会・加古川内科医会・
加古川市加古郡精神神経科医会

第4回市民健康フォーラム『認知症み
んなで介護 ～ひとりで悩まないで～』

加古川夜間急病センター

開設30周年記念フォーラム「地域医療を守る」

健康づくりプログラム

健康美づくりスポット運動教室
『身体の歪み調整』

健康美づくり運動教室

第５回市民健康フォーラム
『白内障・緑内障の話』

いずみ会料理講習会 バランスのよい食事

　メタボが気になりダイエットしようと思われる方、
運動を始めたいが、どのような運動をしたらいいのか
わからない方、家で簡単にできる運動を知りたい方、
みんなで楽しく運動してみませんか？集団で行う運動
教室です。
▶日程　10月　 5 日(火)・19日(火)
　　　　11月　 2 日(火)・16日(火)
　　　　12月　 7 日(火)・21日(火)
　　　　 1 月　18日(火)
　　　　 2 月　 1 日(火)・15日(火)
　　　　 3 月　 1 日(火)・15日(火)
▶時間　午前10時～11時30分
▶場所　いきいきセンター３階
▶内容　ストレッチ・ウォーキング・リズム体操・筋

肉トレーニングなど
▶対象　40～74歳で運動を始めようと思われる方
（既にどこかで運動をされている方はご遠慮くださ
い）
▶費用　無料（ジム・プール使用時は実費徴収）
▶持ち物　筆記用具、お茶、汗ふき用タオル
　運動のできる服装でお越しください
▶申込み・問合せ
　健康安全グループ　☎０７９（４３５）２６１１

　一緒にタマネギの植え付けやダイコン・カブラの種
まきをしてみませんか？
　「ふれあい自然農園」では、季節の野菜を植え、育
て、収穫する喜びや楽しさを体験できます。
　９月はタマネギの植え付けとダイコン・カブラの種
まきです。残暑厳しいですが、みんなで気持ちの良い
汗を流しませんか？
　子どもと一緒でも、お友達と一緒でも、もちろんお
一人での参加でも大歓迎です。皆さんの参加をお待ち
しています。
▶日時　９月11日（土） ８：00～

※雨天で延期となる場合は、農園に日時を掲示しま
すので、ご確認ください。

▶場所　ふれあい自然農園
▶持ち物　服装、移植ゴ

テ、軍手、水分補給でき
るもの、汚れてもいい服
と靴
▶問合せ　申し込みは不要

ですので、当日現地にお
越しください

　健康安全グループ
　☎０７９（４３５）２６１１

はりま健康プラン「ふれあい自然農園」

播磨町駅
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月の保健相談9
健康情報テレホンサービス健康情報テレホンサービス

※電話予約制です。お申し込みは各課まで。
▶場所　加古川健康福祉事務所

▶問合せ　健康安全グループ
　　　　　☎０７９（４３５）２６１１
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1行→3.6mm
枠の上下は罫線から1mmとる

内　　　容 日時　▶場所 対 象 者 備 考

住民一般健 康 相 談
栄 養 相 談 保健師、栄養士が個別に相談に応じます。（予約制）

２日（木）
13：30～15：00（受付時間）
▶福祉会館

9 月 の 保 健 行 事 ▶問い合わせは　健康安全グループ
　☎０７９（４３５）２６１１

すくすく健康づくり （注）新型インフルエンザなどの感染症の発生状況により、中止にする場合があります。

内　　　容 日時（実施時間） ▶場所 対 象 者 備 考 （＊は持参するもの）

内　　　容 日時（受付時間） ▶場所 対 象 者 備 考 （＊は持参するもの）

平成19年
６月生まれの幼児3歳児健康診査 ＊母子健康手帳　＊通知書（問診票）

＊早朝尿（5cc）
10日（金）　13：00～13：30
▶福祉会館

乳 児 健 康 診 査

※対象者には受診票などを郵送しますので、説明書をよく読んで、指定の医療機関に予約のうえ、受診し
てください。
※対象者で受診票がない場合は、健康安全グループへ申し出てください。

＊母子健康手帳
＊通知書（問診票）

８日（水）　13：00～13：30
▶福祉会館

平成22年
５月生まれの乳児

平成21年
11月生まれの乳児

10カ月児健康診査

＊母子健康手帳
＊健診受診票
＊健康保険証
＊乳児医療受給者証

平成22年10月末日まで
時間は各医療機関による（要予約）
▶播磨町・稲美町・加古川市内の
小児科（指定医療機関）

平成21年１～２月
生まれの幼児1歳6ヵ月児健康診査 ＊母子健康手帳

＊通知書（問診票）
３日（金）　13：00～14：00
▶福祉会館

いきいき健康づくり
対 象 者 備 考内　　　容 日時（受付時間） ▶場所

今年度
40歳・50歳・
60歳・70歳の
住民

歯 周 疾 患 検 診
検診料：1,300円
予　約：協力医療機関に電話で予約のうえ、受診して

ください。
※対象者には個別に通知しています。

通年（平成23年２月28日まで）
時間は各協力医療機関による
▶播磨町・稲美町・加古川市・高
砂市内の協力医療機関

18歳以上の住民
※平成21年度に
受診された方は、
受診できません。

子宮がん個別検診

検診料：①子宮頚部がん 1,500円
②子宮頚・体部がん 2,200円（医師が必要と
認めた方のみ）
※65歳以上の方は、無料です。
※クーポン券対象者は別途送付している資料
をご覧ください。

予　約：加古川総合保健センター（受診券を郵送します）
　　　　　☎079（429）2923

通年（平成23年２月28日まで）
時間は各協力医療機関による
▶加古川市・稲美町の協力
医療機関（11医療機関）

40歳以上75歳以
下の播磨町国民健
康保険加入者（4月
1日～健診日まで資
格のある人）

セ ン タ ー 健 診
（ 特 定 健 診 ）

申し込み：加古川総合保健センター
　　　　　☎079（429）2923
健 診 料：無料
※特定健診受診票（券）、国民健康被保険者証、介護保
険被保険者証（該当者のみ）が必要です。

セ ン タ ー 健 診

申し込み：加古川総合保健センター  ☎079（429）2923
健診料：健康診査（30歳以上39歳以下）1000円

後期高齢者医療保険加入者　無料
※後期高齢者医療被保険者証と介護保険被保
険者証（該当者のみ）を持参してください。

・ 肺がん(結核) 700円※ ・ 胃がん 1,400円※
・ 子宮がん 1,200円※ ・ 乳がん 3,300円
・ 大腸がん 1,000円※ ・ 骨粗しょう症 500円
・ 肝炎ウィルス検診（Ｂ型・Ｃ型検診） 1,000円
※印は、65歳以上は無料です。
※クーポン券対象者は無料です。
※乳がん・子宮がん検診は、２年に１度の検診です。

18歳以上の住民
・乳がん検診
　　　　40歳以上
・基本健診
　　　  30～39歳
※年齢は平成23年
3月31日時点の
年齢

３日(金)、13日(月)、
16日(木)、17日(金)、
21日(火)、29日(水)
28日(火)は送迎バスを運行
します。
12：30発 役場
12：40発 野添コミセン
※バスの利用は予約が必要
です。

８：30～11：00
13：15～15：30
（婦人科検診は午後のみ）
▶加古川総合保健センター

平成20年7月～
9月生まれの幼児2歳児育児教室 ＊母子健康手帳13日（月）　10：00～11：30

▶福祉会館

加古川夜間急病センター  ☎079（431）8051（年中無休)　診療時間／【内科】21：00〜翌朝６：00、【小児科】21：00〜00：00
加古川歯科保健センター  ☎079（431）6060　診療日／日・祝日　診療時間／９：00〜11：00、13：00〜16：00
※いずれも急患を受け付けしますので、不急の方はご遠慮ください。

心のケア相談
▶日時　13日(月)、27日(月)
　　　　13：00〜14：00
▶申込み  地域保健課  ☎079（422）0003

エイズ・肝炎ウイルス検査相談
※原則として匿名で無料実施します。
▶日時　８日(水)、22日(水)
　　　　9：20〜10：30
▶申込み  健康管理課  ☎079（422）0002

酒害相談
▶日時　13日(月)　13：00〜14：00
▶申込み  地域保健課  ☎079（422）0003

歯の健康づくりステップアップ
▶日時　21日(火)　13：30～15：00
▶申込み  地域保健課  ☎079（422）0003

専門栄養相談
▶日時　15日(水)　9：30〜11：30
▶申込み  健康管理課  ☎079（422）0002

9月
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的
休
養
』
と
も
呼
ば
れ
、
運
動

後
の
体
が
疲
れ
て
い
る
時
に
、
あ

え
て
ス
ト
レ
ッ
チ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
な
ど
、
軽
め
に
運
動
を
行
い
、

全
身
の
血
行
を
良
く
し
て
疲
労
回

復
を
早
め
る
休
息
法
の
こ
と
で
す
。

　

普
通
は
「
休
息
＝
体
を
動
か
さ

な
い
」
と
考
え
が
ち
で
す
が
、
ア

ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
で
は
、
疲
れ
て

い
る
か
ら
こ
そ
体
を
動
か
し
ま
す
。

疲
れ
た
体
を
あ
え
て
動
か
す
こ
と

で
、
疲
労
の
回
復
を
促
す
の
で
す
。

「
休
息
＝
体
を
動
か
す
」
と
い
う
ア

ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
の
考
え
は
、
不

思
議
に
感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
運
動
部
に
在
籍
し
た
こ
と
の

あ
る
方
な
ら
、
お
そ
ら
く
実
践
さ

れ
た
経
験
が
あ
る
は
ず
で
す
。
激

し
い
練
習
の
最
後
は
、
軽
い
ラ
ン

ニ
ン
グ
な
ど
で
終
わ
り
ま
せ
ん
で

し
た
か
？ 

こ
の
「
軽
い
ラ
ン
ニ
ン

グ
」
も
ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
で
す
。

練
習
の
最
後
に
軽
い
ラ
ン
ニ
ン
グ

を
行
う
こ
と
で
、
練
習
の
疲
れ
を

翌
日
に
持
ち
越
さ
な
い
よ
う
に
し

て
い
る
の
で
す
。

な
ぜ
ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
が
疲

労
回
復
に
効
果
的
か
？

　

積
極
的
に
筋
肉
を
動
か
し
て
血

液
の
循
環
を
促
し
、
酸
素
や
栄
養

を
効
率
良
く
体
に
行
き
渡
ら
せ
る

こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。
激

し
い
運
動
を
す
る
人
だ
け
で
な
く
、

サ
ラ
リ
ー
マ
ン
や
Ｏ
Ｌ
、
主
婦
な

ど
普
段
あ
ま
り
体
を
動
か
す
機
会

が
多
く
な
い
人
に
と
っ
て
も
効
果

的
な
疲
労
回
復
法
な
の
で
す
。
運

動
後
の
ス
ト
レ
ッ
チ
も
ア
ク
テ
ィ

ブ
レ
ス
ト
の
１
つ
で
す
。

　

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で
長
時
間
同
じ

姿
勢
を
取
っ
て
い
た
り
、
ず
っ
と

立
っ
た
ま
ま
で
家
事
を
続
け
た
り

し
て
い
る
と
、
筋
肉
が
固
ま
り
血

行
が
悪
く
な
り
ま
す
。
こ
の
状
態

を
ほ
っ
た
ら
か
し
に
し
て
お
く
と
、

疲
労
の
み
な
ら
ず
、
腰
痛
や
肩
こ

り
と
い
っ
た
症
状
に
も
発
展
し
て

し
ま
う
の
で
、
運
動
や
ス
ト
レ
ッ

チ
で
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
こ
と
で
、
血

行
を
良
く
し
て
や
る
の
で
す
。
特

に
、
首
を
回
し
た
り
腕
を
伸
ば
し

た
り
と
い
っ
た
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、

仕
事
や
家
事
の
合
間
に
も
簡
単
に

出
来
る
の
で
オ
ス
ス
メ
で
す
。

　

横
に
な
っ
て
体
を
休
め
る
こ
と

や
睡
眠
と
い
っ
た
休
養
は
疲
労
回

復
に
と
て
も
大
切
で
す
。
普
段
か

ら
仕
事
で
体
を
酷
使
し
て
い
る
方

で
あ
れ
ば
、
休
日
ま
で
同
じ
よ
う

に
体
を
使
っ
て
し
ま
っ
て
は
、
体

は
悲
鳴
を
上
げ
て
し
ま
い
ま
す
。

し
か
し
な
が
ら
、た
だ
一
日
中
じ
っ

と
し
て
い
る
だ
け
で
は
疲
れ
は
取

れ
ま
せ
ん
。
充
分
に
体
を
休
め
、

そ
し
て
休
ん
だ
後
は
、
軽
く
体
を

動
か
し
て
血
行
を
促
進
し
て
や
る
。

　

こ
の
「
休
養
」
＋
「
ア
ク
テ
ィ

ブ
レ
ス
ト
」
で
休
日
を
過
ご
す
こ

と
で
、
疲
労
回
復
の
割
合
は
格
段

に
上
が
り
ま
す
。
体
の
ケ
ア
は
、

続
け
な
け
れ
ば
効
果
が
持
続
し
ま

せ
ん
。
い
き
な
り
負
荷
の
重
い
運

動
で
は
、続
け
る
の
が
苦
し
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
少
し
肩
を
回
す
、

ち
ょ
っ
と
だ
け
歩
く
距
離
を
長
く

す
る
と
い
っ
た
、
す
ぐ
に
出
来
る

負
荷
の
軽
い
簡
単
な
運
動
を
、
無

理
の
無
い
範
囲
で
継
続
し
て
い
く

こ
と
が
大
切
で
す
。

播磨町健康いきいきセンター
☎０７９（４３５）５５７８

月曜日休館（祝日の場合は翌日が休館）

ア
ク
テ
ィ
ブ
・
レ
ス
ト

月曜日　顎
あご

の異常と全身の関わり  前編
火曜日	 顎

あご

の異常と全身の関わり  後編
水曜日	 骨も鍛えれば丈夫になる
木曜日	 頭を打ったとき
金土日	 うおの目とたこ
※祝日は前日のテープが流れます

0120（9
きゅうなきゅうようこい

79）451

　皆さんこんにちは。９月に入ってもまだまだ暑そう
ですね。夏バテはしていませんか？ 私は４月から栄養
管理業務を担当している管理栄養士です。今回は『旬』
についてのお話をしたいと思います。
　近頃、食材の流通や生産技術の発達によって、その
土地で採れる食材でなくても通年購入できる物が増え
てきました。そんな中で私たちは『旬』を忘れつつあり
ます。旬の時期はそれぞれの食材によって多少異なり
ますが３～４ヵ月とされています。その時期の食材は
味も美味しいし、価格的にも手頃ですよね。それに加
え、栄養価も旬になると高くなることはご存知でしょ
うか。
　例えば『春』ですが、春の訪れとともに人間の新陳代
謝は盛んになってきます。この時期が旬である山菜や

野草の特有の苦味は、胃の働きを活発にさせてくれま
す。次に『夏』ですが、ナス・キュウリ・トマトなどの
豊富な水分を含む野菜は、暑さでほてった体を冷やし
てくれます。次に『秋』ですが、秋の野菜のレンコン・
里芋（イモ類ですが）は体に優しく、夏の疲れ気味の胃
や腸の調子を整えてくれます。そして『冬』ですが、こ
の時期の野菜の根菜・小松菜・ネギは冷えた体を温め
てくれます。皆さん、旬の食材を再確認してみません
か？ 旬の食材でより健康を目指しましょう。
　また、栄養・食に関することで相談をしたい方は、
お電話でも窓口におこしいただいても結構ですし、
ゆっくりお話されたい方は、栄養相談の予約も承って
おりますのでいつでもどうぞ。

旬の食材って素晴らしい
	 管理栄養士　松本 保子
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