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　これからの季節、お酒を飲む機会が増える方も多い
と思います。お酒は適量であれば、仕事の疲れを癒し
たり、仲間と楽しい時間を過ごすことができますが、
問題なのは、多量のアルコールを飲むこと。
　アルコールは、生活習慣病（がん、高血圧、脳出血、
脂質異常症など）とも深い関係があることがわかって
います。
　下記は、すべてほとんど同じアルコール量です。こ
れ以上は、生活習慣病のリスクが高くなります！
　○ビール　中びん1本（500ml）
　○日本酒　1合（180ml）
　○ワイン　グラス2杯弱（200ml）
　○ウィスキーダブル　1杯（60ml）
　○焼酎　コップ半分（100ml）

アルコールを減らすコツ
①休肝日を設ける
　週に２日は連続して休肝日を設けたいもの。以前
よりも少ない量で酔えるようになり、酒量も減らせ
ます。
②おつまみ、夜食に要注意！
　おつまみや夜食は、脂っこいものや塩分が多く含
まれているものをとりがちです。刺身や焼き魚、冷
やっこ、野菜サラダなど、和食のおつまみや夜食が
おススメです。

　お酒とうまくつきあい、家族や友人と楽しい時間を
すごしましょう。
▶問合せ　
すこやか環境グループ☎０７９（４３５）２６１１

適量を　知って健康！　アルコール

　「はりま健康プラン（第２次）では、皆さんがいつま
でも活き生きと過ごしていただくために、健康づくり
の一つとして、ウォーキングをおすすめしています。
　日ごろの運動（家事などの生活活動も含みます）の
記録をつけられるようになっていますので、ぜひご活
用ください。ご希望の方は、役場すこやか環境グルー
プまでお越しください。
▶問合せ　すこやか環境グループ
☎０７９（４３５）２６１１

　たばこによる様々な健康被害、社会的損失が問題と
なっている中、一般住民に対して禁煙の必要性を広く
啓発し、健康に対する意識を高めるとともに、未成年
の喫煙を防ぎ、たばこのない社会を目指す活動に関す
る標語を募集します。
▶応募資格　加古川市、高砂市、稲美町、播磨町に在
住または在勤の小学生以上の方

（小学生・中学生の方は、原則学校を通じて応募）
▶応募要件
・応募作品は、自作で未発表のものに限ります
・応募は１人１点とします
・字数制限はありません
▶応募方法　加古川医師会ホームページから応募用紙
をダウンロードして必要事項を記入のうえ、下記の応募
先まで郵送・ＦＡＸまたはメールでご応募ください
▶締切日　１月14日（木）必着
※郵送の場合も必着です。ご注意ください。
▶その他　優秀作品には第10回禁煙・防煙、いのちを
守るフォーラム当日に、賞状及び記念品を進呈いたし
ます。また、作品を会場内に掲示いたします。
詳しくは加古川医師会ホームページをご覧ください。
http://www.kakogawa.hyogo.med.or.jp/
▶応募先　加古川医師会
〒675-0065　加古川市加古川町篠原町103-3
ウェルネージかこがわ5階

 ０７９（４２１）４３０３
Ｅメール　office@kakogawa.hyogo.med.or.jp
▶問合せ　加古川医師会　☎０７９（４２１）４３０１

▶対象　HIV感染の心配のある方
▶日時　12月6日（日）9:10～10:20
※事前の申し込みが必要です。
▶場所　加古川健康福祉事務所　３階　診療コーナー
▶内容　血液検査
▶定員　8人　　　▶費用　無料
▶申込期限　12月４日（金）
平日（月～金曜日、祝日を除く）に電話で申し込んでく
ださい
▶申込み・問合せ　加古川健康福祉事務所健康管理課
☎０７９（４２２）０００２

　今年度より、胃がんリスク検査がはじまりました。
胃がんリスク検査は、ピロリ菌に感染しているかどう
かと胃の委縮があるかを組み合わせて調べます。
　簡単な血液検査で調べられますので、ぜひどうぞ。
▶対象　18歳以上の方
▶内容　血液検査（結果は、１カ月程度で郵送されます）
▶場所　野添コミセン　和室
▶日時　12月３日（木）13：00〜14：30
▶費用　無料
▶申込み　加古川総合保健センター
☎０７９（４２９）２９２３
▶問合せ　申し込み以外の問い合わせ
すこやか環境グループ☎０７９（４３５）２６１１

　加古川総合保健センターが新しくなりましたが、皆
さんは足を運ばれましたか？このたび、見学ツアーを
予定しており、参加される団体を募集します。町バス
の利用も可能ですので日時などについては、ご相談く
ださい。
▶対象　播磨町内の10人以上の団体

（団体の種類は問いません）
▶日時　土曜日14：30～17：00
▶内容　加古川総合保健センターの見学
簡単な検診（レントゲン、採血など）
※検診費用は個人負担となります。
▶問合せ　すこやか環境グループ
☎０７９（４３５）２６１１

▶持ち物　エプロン、バンダナ、ふきん、筆記用具
▶申込み・問合せ　事前にお申し込みください
すこやか環境グループ☎０７９（４３５）２６１１
●『食物繊維をしっかりとって』（おもてなし料理）
　食物繊維もしっかりとれるヘルシーなおもてなし料
理を一緒に作ってみませんか。
▶日時・場所　いずれも9：30～13：00
12月 1 日(火)	 中央公民館
12月 9 日(水)	 野添コミセン
12月16日(水)	 南部コミセン
12月18日(金)	 中央公民館
▶費用　500円（当日徴収）
●男性料理教室
▶日時　12月19日(土) 9：30～13：00
▶場所　中央公民館
▶費用　500円（当日徴収）
●子育てママの料理教室
▶日時　12月11日（金）10：00～13：00
▶場所　南部コミセン
▶定員　25人
▶費用　400円（当日徴収）

胃がんリスク検査をしてみませんか？

いずみ会料理講習会

加古川総合保健センターの見学に行きませんか？

はりま健康パスポート配布中

たばこの害に関する標語『禁煙標語』を募集します

休日エイズ検査を実施します

▶問合せ　すこやか環境グループ
　　　　　☎０７９（４３５）２６１１

播
磨
町
健
康
い
き
い
き
セ
ン
タ
ー
だ
よ
り

播
磨
町
健
康
い
き
い
き
セ
ン
タ
ー
だ
よ
り

☎
０
７
９
（
４
３
５
）
５
５
７
８

楽
し
く
運
動
！

ス
ト
レ
ス
発
散
！

　

健
康
い
き
い
き
セ
ン
タ
ー

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
に
は
、

多
く
の
有
酸
素
運
動
器
具
や

筋
力
マ
シ
ー
ン
を
そ
ろ
え
て

お
り
ま
す
。
ジ
ム
を
ご
利
用

の
皆
さ
ま
に
は
、
左
記
の
ス

タ
ジ
オ
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
も
無

料
で
ご
参
加
い
た
だ
け
ま
す
。

日
ご
ろ
運
動
を
さ
れ
な
い
方

も
気
軽
に
参
加
で
き
る
レ
ッ

ス
ン
に
な
っ
て
い
ま
す
。
楽

し
く
運
動
で
き
る
の
で
、
運

動
不
足
の
解
消
は
も
ち
ろ
ん
、

ス
ト
レ
ス
発
散
に
も
お
す
す

め
で
す
。
お
気
軽
に
ご
参
加

く
だ
さ
い
。

ス
タ
ジ
オ
プ
ロ
グ
ラ
ム

ラ
ジ
オ
体
操
、
め
ざ
ま
し

ス
ト
レ
ッ
チ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、

ウ
ェ
ー
ブ
リ
ン
グ
ス
ト

レ
ッ
チ
、
は
じ
め
て
バ
ラ

ン
ス
ボ
ー
ル
、
バ
ラ
ン
ス

ボ
ー
ル
、
ロ
コ
モ
予
防
プ
ロ

グ
ラ
ム
、
ヘ
ル
ス
メ
ン
テ
、

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
、
青

竹
体
操
、
機
能
改
善
体
操
、

健
美
操
、
は
じ
め
て
エ
ア

ロ
30
、
ベ
ー
シ
ッ
ク
エ
ア
ロ

45
、
エ
ン
ジ
ョ
イ
エ
ア
ロ

45
、
筋
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン

グ
エ
ア
ロ
、
は
じ
め
て
ス

テ
ッ
プ
30
、
ベ
ー
シ
ッ
ク
ス

テ
ッ
プ
45
、
か
ん
た
ん
楽

し
く
ス
テ
ッ
プ
50
、
シ
ェ

イ
プ
ア
ッ
プ
ボ
ク
シ
ン
グ
、

Z
U
M
B
A
、
は
じ
め
て

ヨ
ー
ガ
、
い
き
い
き
ヨ
ー

ガ
、
リ
セ
ッ
ト
ヨ
ガ

水
中
プ
ロ
グ
ラ
ム

水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
か

ら
だ
シ
ェ
イ
プ
30
、
は
じ

め
て
ア
ク
ア
30
、エ
ン
ジ
ョ

イ
ア
ク
ア
40
、
水
慣
れ
、

キ
ッ
ク
の
基
礎
、
初
め
て

の
ひ
と
か
き
、レ
ベ
ル
ア
ッ

プ
ク
ロ
ー
ル
、レ
ベ
ル
ア
ッ

プ
ス
イ
ム

　

各
レ
ッ
ス
ン
に
つ
き
ま
し

て
は
、
定
員
が
あ
り
ま
す
が

当
日
の
レ
ッ
ス
ン
開
始
30
分

前
よ
り
館
内
に
お
き
ま
し
て

参
加
申
し
込
み
を
受
け
付
け

て
お
り
ま
す
。

　
ま
た
、曜
日
や
時
間
に
よ
っ

て
レ
ッ
ス
ン
内
容
が
変
わ
り

ま
す
の
で
詳
細
に
つ
き
ま
し

て
は
播
磨
町
健
康
い
き
い
き

セ
ン
タ
ー
ま
で
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

　たばこの煙は、4000種類以上の科学物
質を含み、そのうち有害物質は200種類以
上、発がん性物質の疑いがあるとされてい
るものが、約60種類あるといわれています。
　たばこの煙は、吸う人が吸い込む「主流
煙」よりも、たばこの先から立ち上がる「副
流煙」のほうが、フィルターを通さないの
で、有害物質を多く含んでいます。
　たばこを吸っている本人だけでなく、周
りの人が自分の意思とは無関係に他人のた
ばこの煙を吸わされることを「受動喫煙」
といいます。
　吸わない人も吸う人と同様に、がんや呼
吸器疾患や心疾患をおこし、親がたばこを
吸うと、子どもが肺炎・気管支炎、気管支
喘息、乳幼児突然死など、健康にさまざま
な害を受けます。たばこの害を知り、禁煙
の輪を広げませんか？

 副流煙に含まれる有害物質（数字は主流煙に比べ何倍多いか）
○一酸化炭素　４．７倍　血液中のヘモグロビンと結びついて、酸素
の運搬を妨げ、体を酸素不足にします。
○ニコチン　２．８倍　依存性があり、たばこがなかなかやめられな
い原因になります。末梢血管の収縮、心拍数の増加、胃液の分泌促進、
悪玉コレステロールの増加などを引き起こします。
○タール　３．４倍　たばこのやにの原因物質で、発がん性物質を多
く含みます。
　普段吸っているたばこに含まれる有害物質は、実はこんなものにも
使われています。

たばこの含有物 身近に使用されているもの
一酸化炭素 車の排気ガス
アセトン ペンキはがし
アンモニア 床用洗剤
ヒ素 アリ殺虫剤
カドミウム 車のバッテリー

たばこの煙はこんなに危険！

新春餅つき＋特別営業
１月４日(月)
新春餅つき
　　　　10：00～11：30
※なくなり次第終了
お風呂　10：00～18：00
プール　12：30～14：30
ジ　ム　12：30～18：30
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白いお芋を掘ったよ！ 播磨西幼稚園
　６月に「カノヤムラサキ」という白いお芋の苗を
植えました。子どもたちはどんなお芋が出てくるのか、
秋になるのを楽しみに待っていました。

　お芋のつるが長く伸び、
今日はお芋堀りの日です。
友達と力を合わせて「う
んとこしょどっこいしょ」
とつるを引っ張ります。
今度は、一生懸命土を掘
ってお芋を探します。「見
て！白いお芋が出てきた」

「こっちのお芋は大きいよ」
と大興奮。芋ほりの後は、つ
るで綱引きをしたり、かんむ
りやスカートを作ったり、遊
具につるをひっかけてお家を
作ったりして遊びました。
　白いお芋の中は何色だろう
と話していた子どもたち。切

ってみると紫色が見えた時は、歓声があがりました。
食べるのが楽しみだね。

赤ちゃん抱っこで、ほっこり笑顔☆
 播磨中学校２年生

　10月19日、22日、
23日の３日間、２年
生を対象にふれあい体
験を行いました。延べ
70人余りの乳幼児と
お母さんに来ていただ
き、妊娠中の話や赤ちゃ

んの１日についての話など、生徒にとって知らない
ことをたくさん聞くことができました。
　また、妊婦さんの大変さを知るために妊婦体験ジャ
ケットを装着してみたり、実際に赤ちゃんを抱っこ
したりしました。赤ちゃんを抱っこするとき、泣か
れないようにおそるおそる触れる生徒もいれば、弟
や妹をあやすように慣れた手つきで抱っこをする生
徒もいました。しかし、どの生徒も赤ちゃんに触れ
たとき、「かわいい！」「めっちゃやわらかい！」と口々
に言いながら、普段の生活ではなかなか見られない
ような温かい笑顔を赤ちゃんに向け、優しい言葉を
かけている様子が印象的でした。

40周年運動会 播磨西小学校
　９月26日、運動会が行われました。
　開会式では、全校生による入場行進、校歌斉唱の後、
運動会の歌「ゴーゴーゴー」の赤白の掛け合いによる
ハーモニーで一気に運動会気分が盛り上がりました。
　赤組・白組とも、４年生以上の応援団と応援団長
のもと、各競技に一生懸命取り組み、声がかれるほ
ど応援していました。

　表現演技では、１・２年
生はゆずの「ＯLA！」の
曲に合わせて「ドキドキわ
くわく出会いを求めて冒険
だ」をテーマに、仲間と一
緒に冒険に出かけ、いろん
な動物や友達との出会いを
楽しく表現しました。３・

４年生は関ジャ
ニ∞の「がむし
ゃら行進曲」に
のせて体全体を
使ってロボット
の動きを表現
し、集団で調和
のとれた演技が
できました。５・
６年生は、「最
高の仲間とつく

る！目指せ！夢のかけ橋！」をテーマに、組体操で
仲間と力を合わせ、ピラミッドや塔などの演技を見
事に成功させました。
　今年は、創立40周年ということもあって、５・６
年生の組体操では、「祝創立40周年」という横断幕も
登場し、全校生の熱気あふれる演技も40周年にふさ
わしいものとなりました。
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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】21：00～０：00
加古川歯科保健センター ☎079（431）6060　診療日／日・祝日・年末年始（12月30日～１月３日）
診療時間／９：00～11：30、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。

こころのケア相談
▶日時 14日（月）、21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・無料で実施
▶日時 ９日（水）、24日（木） ９：10～10：35
▶申込み 健康管理課☎079（422）0002

専門栄養相談
▶日時 16日（水）　９：30～11：30
▶申込み 健康管理課☎079（422）0002

12月の保健 行事 ▶問合せ　すこやか環境グループ☎０７９（４３５）２６１１12月の保健 行事

月の保健相談12 ※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

すくすく健康づくり （注）７：00現在に警報が発令されている場合などは中止になります。
内　　　容 日時（受付時間） ▶場所 対 象 者 備 考 （＊は持参するもの）

平成24年
９月生まれの幼児

平成27年
７月～８月生まれ

3 歳 児 健 康 診 査 ＊母子健康手帳　＊通知書（問診票）
＊早朝尿（5cc）

11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、すこやか環境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）

16日（水）　13：00～13：20
▶福祉会館

平成27年
８月生まれの乳児

平成27年
２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28年１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）

内　　　容 日時　▶場所 対 象 者 備 考 （＊は持参するもの）

一般住民

一般住民

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）
＊健診結果、食事記録

15日（火）
13：30～15：30（受付時間）
▶福祉会館

※年齢は平成28年３月31日時点

糖 尿 病 相 談
糖尿病療養指導士・保健師が個別に相談に応じます。

（予約制）
＊健診結果、食事記録

10日（木）
13：30～15：30（受付時間）
▶福祉会館

いきいき健康づくり

対 象 者 費 用 申 込 み内　　　容 日時（受付時間） ▶場所

が ん 検 診

特 定 健 診

後 期 高 齢 者
健 診

基 本 健 診

・肺がん(結核) 700円★
・胃がん 1,400円★
・大腸がん 1,000円★
・子宮がん 1,200円★
・骨粗しょう症 500円
・乳がん 3,300円
・肝炎ウイルス（Ｂ型・Ｃ型）1,000円
・胃がんリスク検査 無料
・基本健診 1,000円
★印は、65歳以上は無料です。
※乳がん・子宮がん検診は、２年に
１度の検診です。

１日（火）、３日（木）、９日（水）、
11日（金）、

１日（火）、９日（水）は、加古
川総合保健センターまで
バスを運行します。

《バスの運行》
播磨町役場12時30分　
バスの利用は事前に予約
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
加古川市加古川町篠原103-3
（JR加古川駅北側）

加古川総合保健
センター
☎079（429）
　2923
特定健診、後期高齢
者健診の対象者には、
受診票を５月末ごろ
に送付しています。申
し込み時には、受診
票が必要となります。
４月２日以降に国民健
康保険に加入された
方で、特定健診を希
望される方、受診票
を紛失した方は、保
険証を持参のうえ、
すこやか環境グルー
プまでお越しくださ
い。

40歳以上の播磨町
国民健康保険加入者

（４月１日～健診日
まで資格のある人）

・特定健診 無料
※特定健診受診票、国民健康保険

被保険者証が必要です。

後期高齢者医療保険
加入者で生活習慣病
の治療をしていない方

・後期高齢者健診 無料
※受診票、後期高齢者医療被保険

者証が必要です。

子 宮 が ん 個 別
　 検 診 　

検診料金の減免について　①生活保護世帯　②町県民税非課税世帯　の方は、加古川総合保健センターに申し込み後、
印鑑（朱肉を使うもの）を持参のうえ、すこやか環境グループにお越しください。

通年（平成28年２月末日まで）
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（８医療機関）

加古川総合保健
センター

（受診券を郵送
します）
☎079（429）
　2923

18歳以上の町民
※平成26年度に受診

された方は、受診
できません。

①子宮頸部がん 1,500円
②子宮頸・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。

対 象 者 費 用 申 込 み内　　　容 日時（受付時間） ▶場所
今年度40歳・50歳・
60歳・70歳の町民
※対象者には個別に

通知しています。
歯 周 疾 患 検 診 無料

協力医療機関に
電話で予約のう
え、受診してく
ださい。

通年（平成28年２月末日まで）
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
  ただし
・乳がん検診

　　 40歳以上
・肝炎ウイルス検診

　　 40歳以上
・基本健診

　　 30～39歳

セ
ン
タ
ー
健
診

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

両 親 学 級
＊母子健康手帳
※妊娠中の歯の手入れ、妊娠中の過ごし方
　赤ちゃん人形だっこ体験、妊娠シミュレーション

出産予定のご夫婦26日（土）　10：00～12：00
▶北部子育て支援センター

まんまクッキング ＊母子健康手帳
　事前の申し込みが必要です

８日（火）　10：00～11：30
▶中央公民館
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