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新
年
を
迎
え
、
新
し
い
こ
と
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。
皆
さ
ん
の
才
能

や
経
験
を
発
揮
し
な
が
ら
こ
と
ぶ
き
大
学
生
活
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。

ご
応
募
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

▼
目
的　

高
齢
者
に
学
習
と
自
己
研
鑽
の
場
を
提
供
し
、
教
養
の
向
上
及

び
生
き
が
い
の
創
造
を
図
る
と
共
に
、
地
域
社
会
貢
献
へ
の
リ
ー
ダ
ー
を

養
成
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

▼
申
込
み
･
問
合
せ　
中
央
公
民
館
☎
０
７
９
（
４
３
７
）
６
９
８
０

▼
入
学
資
格　

播
磨
町
在
住
の
60
歳
以
上

の
方
（
平
成
28
年
４
月
１
日
現
在
）

▼
募
集
期
間　

１
月
12
日
㈫
～
２
月
13
日

㈯※
申
し
込
み
は
本
人
ま
た
は
家
族
に
限
り

ま
す
。

▼
定
員　
60
人
程
度

・
ふ
る
さ
と
学
科　
　
　
30
人

・
健
康
学
科　
　
　
　
　
30
人

※
先
着
順
で
定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り

ま
す
。

▼
費
用　

３
年
分
の
授
業
料
５
千
円
、
年

度
ご
と
に
学
生
自
治
会
費
７
千
円

※
授
業
料
・
学
生
自
治
会
費
は
申
し
込
み

時
に
納
め
て
い
た
だ
き
ま
す
。

※
開
講
後
は
、
授
業
料
・
学
生
自
治
会
費

は
返
金
し
ま
せ
ん
。

▼
開
講
日　
４
月
（
未
定
）

詳
細
に
つ
い
て
は
、
は
が
き
に
て
お
知
ら

せ
し
ま
す
。

●
教
養
課
程　

教
養
の
向
上
を
図
る
た
め
の
学
習

月
２
回
主
に
第
２
・
４
水
曜
日　

午
前
10
時
～
11
時
30
分

年
間
15
回
以
上

●
専
門
課
程

月
２
回
主
に
第
２
・
４
水
曜
日

午
後
１
時
30
分
～
３
時

（
年
間
15
回
以
上
）

○
ふ
る
さ
と
学
科　

主
と
し
て
播

磨
地
方
の
歴
史
に
つ
い
て
の
学
習

○
健
康
学
科　

主
と
し
て
健
康
・

食
事
・
保
健
な
ど
に
つ
い
て
の
学

習●
そ
の
他
の
活
動

　

こ
と
ぶ
き
大
学
生
は
教
養
課
程

や
専
門
課
程
で
の
学
習
の
他
に
学

生
自
治
会
活
動
や
ク
ラ
ブ
活
動
と

し
て
、
年
間
を
通
じ
て
い
ろ
い
ろ

な
行
事
を
自
主
的
に
企
画
し
、
積

極
的
に
活
動
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、

町
が
主
催
す
る
行
事
や
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
に
も
参
加
し
、
地
域
に
貢

献
し
て
い
ま
す
。

▽
主
な
行
事

大
学
祭
・
研
修
旅
行

▽
学
生
自
治
会
活
動

グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
大
会
、
親
睦

旅
行
、
卒
業
旅
行

▽
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

公
民
館
、
駐
車
場
周
辺
除
草
作
業

（
春
・
秋
年
２
回
実
施
）・
健
康
福

祉
フ
ェ
ア
、
日
本
文
化
の
つ
ど
い
、

大
中
遺
跡
ま
つ
り
、
サ
マ
ー
フ
ェ

ス
テ
ィ
バ
ル
な
ど
各
種
行
事
へ
の

参
加

▽
ク
ラ
ブ
活
動

合
唱
、
歌
謡
、
マ
ウ
ス
、
書
道
、

園
芸
、
体
操
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル

フ
、
旅
行
、
フ
ォ
ー
ク
ダ
ン
ス
、

写
真
、
民
謡
、
ウ
ォ
ー
ク
、
銭
太
鼓
、

絵
画
、
詩
吟

平
成
27
年
度
好
評
だ
っ
た
講
座

教
養
講
座

・
脳
と
健
康

・
お
し
ゃ
れ
に
生
き
る

・
楽
し
い
播
州
弁
講
座

・
雅
楽
へ
の
誘
い　
　
　
　

な
ど

専
門
講
座

○
ふ
る
さ
と
学
科

・
リ
サ
イ
ク
ル
楽
器
DE
リ
サ
イ
タ

　
ル

・
竹
と
ん
ぼ
作
り

・
源
氏
物
語
の
世
界

・
知
ら
れ
ざ
る
播
磨
の
飛
行
場　な

ど

○
健
康
学
科

・
笑
い
と
健
康

・
楽
し
い
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

　
法

・
リ
ズ
ム
体
操

・
口
か
ら
始
ま
る
健
康
生
活　

な
ど

ことぶき大学説明会
　平成28年度ことぶき大学１
年生の募集にあわせ、わかりや
すい映像をまじえた説明会を開
催します。
▶日時　１月16日（土）
13：00～14：00
▶場所　視聴覚室
▶対象　播磨町在住の60歳以
上の方（家族の方の参加もでき
ます）

ことぶき大学OB会
会員募集
　平成21年～28年３月にこと
ぶき大学を卒業された方が対象
です。
▶期限　１月30日（土）
▶申込み･問合せ　中央公民館　
☎０７９（４３７）６９８０

▶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

★日曜・祝日の眼科の救急は、姫路市休日夜間急病センタ－ ☎０７９（２９８）０１１９
▶所在地　姫路市西今宿３丁目7-21（姫路西消防署うら）　　▶診療時間　９：00～18：00			 

●体を温める料理（貧血予防）
　体を温める料理を一緒に作ってみませんか。

（貧血予防に効果的な料理も作ります）
▶日時・場所　いずれも9：30～13：00
1月12日 (火)　中央公民館
1月13日 (水)　野添コミセン
1月15日 (金)　中央公民館
1月20日 (水)　南部コミセン
▶費用　500円（当日徴収）

●男性料理教室
▶日時　1月16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　1月22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）

いずみ会 料理講習会

平成27～28年 年末・年始休日救急当直表　▶診療時間 ９：00～18：00（明石市内は17：00まで）
外     科 内     科 内 科 ・ 小 児 科 小  児  科 耳鼻咽喉科

12
月
29
日
㈫

堀胃腸科外科
加古川市野口町良野
☎０７９（４２５）４１８８

二宮内科クリニック
加古川市平岡町新在家
☎０７９（４５６）０３１１ 山名小児科

高砂市伊保崎南
☎０７９（４４８）１３１３ササモト医院

高砂市伊保２丁目
☎０７９（４４７）０１２９

はせがわ内科クリニック
加古川市西神吉町岸
☎０７９（４３３）８８８６

12
月
30
日
㈬

友永クリニック
稲美町幸竹

☎０７９（４９７）０７７０

伴内科医院
加古川市米田町平津
☎０７９（４３４）６７１１ 植杉医院

高砂市松陽１丁目
☎０７９（４４８）９８８６

中山小児科
加古川市野口町良野
☎０７９（４５６）７５１０

山辺耳鼻咽喉科
明石市朝霧東町２丁目
☎０７８（９１９）５４００ふじわら医院

高砂市米田町塩市
☎０７９（４３４）２３５５

12
月
31
日
㈭

大西メディカルクリニック
稲美町国岡２丁目
☎０７９（４９２）０９３５

おだけ内科循環器科
加古川市別府町中島町
☎０７９（４３５）１７４０

こだま医院
加古川市尾上町今福
☎０７９（４５７）０３３３

おきがき
耳鼻咽喉科

明石市大久保町江井島
☎０７８（９４６）５３３１

河野クリニック
高砂市高砂町栄町
☎０７９（４４４）２１１２

こだま医院
加古川市尾上町今福
☎０７９（４５７）０３３３
三木内科クリニック
高砂市新井町中新町
☎０７９（４４３）８５００

１
月
１
日
㈷

中谷整形外科病院
加古川市平岡町新在家
☎０７９（４２６）３０００

おおた内科クリニック
播磨町北野添２丁目
☎０７８（９４２）３３５５

多木クリニック
加古川市別府町西脇

２丁目
☎０７９（４３５）０５５５

黒田耳鼻咽喉科
医院

加古川市平岡町新在家
☎０７９（４２５）８１５５

横山外科胃腸科医院
高砂市高砂町朝日町２丁目
☎０７９（４４２）０３７７

多木クリニック
加古川市別府町西脇２丁目
☎０７９（４３５）０５５５

増田内科医院
高砂市神爪５丁目
☎０７９（４３３）１３１３

１
月
２
日
㈯

浅井クリニック
播磨町宮北１丁目
☎０７９（４３７）６３０６

つむら循環器内科クリニック
加古川市平岡町新在家２丁目
☎０７９（４２５）３３８８ はなぶさ小児科

加古川市米田町平津
☎０７９（４３１）１５８３

メープル耳鼻咽喉科
明石市小久保5丁目
☎０７８（９２１）８８８０中村整形外科

高砂市北浜町西浜
☎０７９（２５４）５５３３

さわたり循環器科内科
高砂市伊保４丁目
☎０７９（４４６）２３３２

１
月
３
日
㈰

山本整形外科リウマチクリニック
加古川市加古川町寺家町
☎０７９（４２３）１４１１

樂樂クリニック
加古川市加古川町粟津
☎０７９（４２７）５５６６ 大西医院

加古川市尾上町旭３丁目
☎０７９（４２１）１２２３

きひら耳鼻咽喉科
明石市大久保町

ゆりのき通
☎０７８（９３５）８７３３

高砂西部病院
高砂市中筋１丁目
☎０７９（４４７）０１００

高砂西部病院
高砂市中筋１丁目
☎０７９（４４７）０１００

平
成
28
年
度
こ
と
ぶ
き
大
学
（
３
年
制
）
１
年
生
募
集

で
あ
い
・
ふ
れ
あ
い
・
ま
な
び
あ
い
仲
間
と
共
に
生
涯
青
春
！
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受けられましたか？特定健診

市民健康フォーラム
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　病気に対する抵抗力（免疫）を長く保つためには、そ
れぞれのワクチンの性質に応じて、一定の間隔で追加
接種を受ける必要があります。
　対象者には予診票を送付していますので、体調の良
いときに接種してください。転入などで予診票をお持
ちでない場合は、ご連絡ください。
●水痘（みずぼうそう）
▶対象・接種回数　１歳～３歳に至るまで（３歳の誕
生日の前日まで）に２回
※すでに、みずぼうそうにかかったことがある方は対
象外です。
※任意接種として、１歳以降に水痘ワクチンを受けた
ことがある方は、すでに接種した回数を受けたものと
みなします。
●二種混合（ジフテリア・破傷風）
▶対象　
・11歳～13歳未満（13歳の誕生日の前々日まで）　11
歳（小学校5年生）の誕生日を迎えたら接種しましょう
●麻しん風しん混合
＜2期＞
▶対象　平成21年4月2日～平成22年4月1日生

（小学校就学前の1年間）
※麻しん風しん混合予防接種の期限は、平成28年3月
31日までですのでご注意ください。
▶問合せ
すこやか環境グループ☎０７９（４３５）２６１１

　中央公民館健診の会場で歯科検診、血管年齢測定・
もの忘れ検診を行います。歯の検診だけでなく歯や口
の相談もできますので、お気軽にどうぞ。また、血管
年齢も１分程度で測定できます。
　今後の生活を見直すきっかけにしませんか？
▶日時・内容
１月25日（月）
　・血管年齢測定（9：00～12：00、13：00～15：00）
　・もの忘れ検診（9：00～12：00、13：00～15：00）
　・歯科検診（13：00～14：30）
１月26日（火）
　・脳元気度測定（9：00～12：00、13：00～15：00）
※いずれも予約は不要ですが、中央公民館健診の実施
状況により、実施時間が短くなる場合があります。ご
了承ください。
▶場所　中央公民館　　▶費用　無料
▶申込み・問合せ
すこやか環境グループ☎０７９（４３５）２６１１

　「寒くて体を動かすのがおっくうで…」と言われる
方、皆さんで一緒に体を動かしませんか？
▶日時　１月21日～３月24日（２月11日を除く）の
毎週木曜日
13：30～15：00
▶場所　健康いきいきセンター
▶講師　三木道博（運動インストラクター）
▶内容　体をゆるめる体操、筋力・バランス力・柔軟
性を高める運動
▶費用　2,000円（途中からの参加も可能ですが、金
額は変わりません）
▶申込み・問合せ　すこやか環境グループ
☎０７９（４３５）２６１１

▶問合せ　市民健康フォーラム事務局
☎０７９（４２１）４３０１
▶場所　加古川総合保健センター（ウェルネージかこ
がわ） 1階 ウェルネージホール
一般社団法人 加古川医師会、加古川精神神経科医会
第8回「元気な老後」
▶日時　1月23日(土)14：00～16：00
▶司会　森隆志（東加古川病院）
▶演題・講師
●「認知症とは？ ～代表的な疾患・診断・治療につい
て～」木村省吾（東加古川病院）
●「認知症の予防法・対処法」九鬼克俊（いるか心療所）
一般社団法人 加古川医師会、加古川内科医会
第9回「すぐに役立つ診療情報」
▶日時　2月6日(土)14：00～16：00
▶司会　市川靖典（いちかわ内科循環器科）
▶演題・講師
●「検診で"リウマチ因子陽性"と言われたら～リウマ
チやリウマチに似た症状を呈する病気について～」山
根隆志 （加古川西市民病院 リウマチ･膠原病内科）
●「喫煙者の生活習慣病=慢性閉塞性肺疾患 (COPD)
って？  睡眠中に息が止まっている人は閉塞性睡眠時
無呼吸症候群 (OSAS)かも？」竹中かおり（加古川西
市民病院 呼吸器内科）
●「内視鏡でここまで出来る!! ～小腸を中心に～」西
澤昭彦（加古川西市民病院 消化器内科）

　平成27年５〜6月に対象の方にお配りしたがん検診
無料クーポン券（子宮がん・乳がん・大腸がん・肝炎
検査）は、もうお使いですか？ 使用期限は2月末です
が、これからの時期、非常に混み合いますので、早め
にご予約・受診してください。
　詳しくは、クーポン券を同封した書類をお読みくだ
さい。紛失された方は、朱肉を使う印鑑と身分証明書
をお持ちのうえ、すこやか環境グループ窓口までお越
しください。
▶問合せ　すこやか環境グループ
☎０７９（４３５）２６１１

　がん検診と特定健診の同時受診が可能です。
　ぜひ、この機会に、健康チェックをしましょう。
▶日程　１月25日（月）、26日（火）
▶内容・対象・料金ほか

項目 対象 料金 備考
★肺がん（結核）
検診 18歳以上 700円

★胃がん検診 18歳以上 1,400円 バリウム検査
★大腸がん検診 18歳以上 1,000円

肝炎ウイルス検診 40歳以上 1,000円
過去に受けたこと
がある方は受けら
れません

骨粗しょう症
検診 18歳以上 500円

胃がんリスク
検査 18歳以上 無料

血液検査でピロリ菌
の感染と胃の委縮度
で胃がんになりやすい
かどうかを判定します

健康診査 30 ～ 39歳 1,000円 特定健康診査に準
じた健診です

特定健康診査

40歳以上の
播磨町国民
健康保険加
入の方

無料

★がついている項目については、65歳以上の方は無料
です。（手続き不要）
▶検診の申込み　
加古川総合保健センター☎０７９（４２９）２９２３
▶検診料免除について
▷対象　①生活保護世帯の方、②町県民税非課税世帯

（世帯の方全員が非課税）
▷手続き　①または②に該当する方は、加古川総合保
健センターに申し込み後、受診日の１週間前までに、
印鑑（朱肉を使うもの）をお持ちのうえ、すこやか環境
グループまで申請してください
▶検診申込み以外の問合せ
すこやか環境グループ☎０７９（４３５）２６１１

　播磨町国民健康保険に加入されている40歳以上の
方にお送りしている特定健診の受診期限が近づいてい
ます。期限間際になりますと混み合いますので、早め
の受診をお願いします。
▶対象　播磨町国民健康保険に加入している40歳以
上の方
▶受診期限　２月末日
▶場所
①加古川市加古郡の協力医療機関

実施日時などについては、ご希望の協力医療機関に
お問い合わせください

②加古川総合保健センター
受診を希望される方は、加古川総合保健センターへお
申し込みください。がん検診も同時受診が可能です
加古川総合保健センター☎０７９（４２９）２９２３

▶費用　無料
▶必要書類　5月下旬に郵送している受診票、国民健
康保険証
▶その他　紛失された方は、国民健康保険証をお持ち
のうえ、すこやか環境グループまでお越しください
▶健診申し込み以外の問合せ
すこやか環境グループ☎０７９（４３５）２６１１

　筋力トレーニングと有酸素運動によって脂肪を筋肉
へと変え、リバウンドしない体を作りませんか。
▶日時　２月３日～３月23日毎週水曜日
19：30～21：00　計８回
▶場所　総合体育館（トレーニング室及び中体育室）
▶内容　筋力トレーニング、エアロバイク、スクエア
ステップ、踏み台昇降、ピラティスなど
※教室修了者には、総合体育館のトレーニング室を
100円で利用できる「トレーニング教室修了証」を交
付します。
▶講師　NPO法人スポーツクラブ21はりま　運動イ
ンストラクター
▶対象　40～64歳の播磨町民
▶定員　先着18人
▶費用　3,000円（施設利用料、木製踏み台購入費用
含む）
▶持ち物　室内シューズ、汗拭き用タオル、水分補給
できるもの
▶申込み・問合せ　
すこやか環境グループ☎０７９（４３５）２６１１

がん検診無料クーポン券の期限がせまっています受けられましたか？特定健診

ダイエット教室～リバウンドしない体づくり～

中央公民館検診のお知らせ

忘れずに、追加接種を受けましょう！健康美づくり運動教室

歯科検診・血管年齢測定・もの忘れ検診を行います

　平成25年3月31日までに、市町村の助成により、子宮頸がん予防ワクチン（ヒトパピローマウイルスワクチン）、
ヒブワクチン、小児用肺炎球菌ワクチンのいずれかを接種した方のうち、接種後に何らかの症状が生じ、医療機
関を受診した方は、接種との関連性が認定されると、医療費・医療手当が支給される場合があります。お心当た
りのある方は、具体的な請求方法などについて、下記までお問い合わせください。
▶請求期限　受診日より５年以内
▶問合せ　9：00〜17：00　祝日、年末年始を除く月〜金曜日
　独立行政法人医薬品医療機器総合機構救済制度　相談窓口
　 ０１２０（１４９）９３１または☎０３（３５０６）９４１１

子宮頸がん予防接種など市町村が実施した3ワクチンの接種を受けられた方へ
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月の保健相談1 ※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

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 25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 13日（水）、27日（水） ９：10～10：20
▶申込み 健康管理課☎079（422）0002

専門栄養相談
▶日時 20日（水）　９：30～11：30
▶申込み 健康管理課☎079（422）0002

１月の保健 行事 ▶問合せ　すこやか環境グループ☎０７９（４３５）２６１１１月の保健 行事
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
10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）
15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）

20日（水）　13：00～13：20
▶福祉会館

平成27年
９月生まれの乳児

平成27年
３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２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26年５～６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）８日（金）　13：00～14：00

▶福祉会館

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

19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

14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

健 康 診 査

・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
・健康診査 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。

6日（水）、９日（土）、14日（木）、
15日（金）、19日（火）、
22日（金）、30日（土）

９日（土）、22日（金）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
・健康診査

　　 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
※妊娠中の栄養、子育て体験（お風呂など）、参加者交流出産予定のご夫婦30日（土）　10：00～12：00

▶北部子育て支援センター

▶問合せ　すこやか環境グループ
　　　　　☎０７９（４３５）２６１１
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冬
痩
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！

　
「
年
末
年
始
で
体
重
が
増
え
る
」

と
い
わ
れ
る
方
が
た
く
さ
ん
お
ら

れ
ま
す
。
そ
の
第
一
の
原
因
は
、

や
は
り
食
べ
た
り
飲
ん
だ
り
す
る

機
会
が
増
え
る
こ
と
で
し
ょ
う
か
。

そ
れ
も
大
勢
で
ワ
イ
ワ
イ
食
べ
る

会
食
は
時
間
が
長
く
な
り
、
自
然

に
食
べ
る
量
も
多
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、
冬
は
味
の
濃
い
も
の
や

こ
っ
て
り
し
た
も
の
を
お
い
し
く

感
じ
る
こ
と
も
摂
取
カ
ロ
リ
ー

オ
ー
バ
ー
の
原
因
に
な
っ
て
い
ま

す
。
そ
れ
と
寒
さ
の
た
め
に
運
動

量
が
減
っ
て
消
費
カ
ロ
リ
ー
が

減
っ
て
い
る
に
も
関
わ
ら
ず
「
正

月
く
ら
い
は
ゴ
ロ
ゴ
ロ
と
…
」
と

な
れ
ば
た
く
さ
ん
食
べ
た
う
え
に

動
か
な
い
。
体
が
冷
え
る
こ
と
で

血
液
や
リ
ン
パ
の
流
れ
が
悪
く
な

る
こ
と
も
、
正
月
太
り
を
加
速
し

ま
す
。
そ
ん
な
誘
惑
の
多
い
正
月

を
何
と
か
乗
り
切
っ
て
「
冬
痩
せ
」

を
目
指
し
ま
せ
ん
か
？　

夏
は
汗

を
か
い
て
痩
せ
る
ぞ
！ 

と
意
気

込
む
人
が
お
ら
れ
ま
す
が
、
実
は

冬
の
ほ
う
が
夏
よ
り
基
礎
代
謝
が

高
く
、
痩
せ
や
す
い
の
で
す
。

　

基
礎
代
謝
と
は
、
運
動
を
し
て

い
な
く
て
も
細
胞
を
維
持
す
る
た

め
消
費
さ
れ
る
カ
ロ
リ
ー
の
こ
と

で
あ
り
、
人
間
が
生
き
て
い
く
う

え
で
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
こ
と

で
す
。

　

一
日
の
消
費
カ
ロ
リ
ー
の
う
ち
、

大
半
が
こ
の
「
基
礎
代
謝
」
で
す
。

冬
は
気
温
が
低
い
の
で
、
体
温
を

一
定
に
保
つ
た
め
に
人
体
は
一
生

懸
命
カ
ロ
リ
ー
（
エ
ネ
ル
ギ
ー
）

を
消
費
し
ま
す
。
だ
か
ら
、
基
礎

代
謝
量
が
一
番
高
ま
る
の
は
、
気

温
の
低
い
冬
と
い
う
こ
と
に
な
り

ま
す
。
暴
飲
暴
食
を
し
て
摂
取
カ

ロ
リ
ー
を
増
や
さ
な
い
よ
う
に
す

る
の
も
重
要
で
す
が
、
冬
は
寒
い

…
。
と
外
出
や
運
動
す
る
時
間
が

短
く
な
っ
て
は
、
せ
っ
か
く
の
基

礎
代
謝
が
上
が
る
「
冬
痩
せ
」
の

チ
ャ
ン
ス
が
終
わ
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
し
か
し
、
寒
い
時
期
の
運
動

に
は
注
意
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

こ
と
と
も
多
く
あ
り
ま
す
。

　

１
つ
に
は
心
臓
へ
の
負
担
で
す
。

寒
さ
に
対
し
て
血
管
が
収
縮
し
、

血
圧
が
上
昇
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

そ
の
う
え
、
運
動
中
は
安
静
時
よ

り
も
多
く
の
血
液
を
全
身
に
送
り

込
ま
な
け
れ
ば
い
け
な
い
状
況
に

な
り
ま
す
。
２
つ
目
に
筋
肉
な
ど

へ
の
負
担
で
す
。
寒
い
と
き
に
は

体
が
思
う
よ
う
に
動
か
な
い
と

い
っ
た
経
験
を
お
持
ち
で
し
ょ
う
。

筋
肉
や
腱
、
靭
帯
は
体
を
動
か
す

た
め
に
非
常
に
重
要
な
役
割
を
果

た
し
ま
す
。
寒
い
と
き
に
は
弾
力

性
が
低
下
す
る
た
め
、
障
害
が
お

き
や
す
く
な
る
こ
と
に
注
意
し
な

け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
準
備
運
動

を
し
っ
か
り
時
間
を
か
け
て
、
ま

ず
手
足
を
ほ
ぐ
す
な
ど
、
軽
い
全

身
運
動
を
行
い
、
次
に
、
反
動
を

つ
け
な
い
ス
ト
レ
ッ
チ
で
呼
吸
を

止
め
ず
無
理
に
筋
肉
を
伸
ば
そ
う

と
せ
ず
に
、
ゆ
っ
く
り
と
し
た
動

作
で
お
こ
な
い
ま
す
。
そ
れ
に
慣

れ
て
き
た
ら
、
も
う
少
し
負
荷
が

高
い
動
き
の
な
か
で
柔
軟
性
を
発

揮
さ
せ
る
ス
ト
レ
ッ
チ
を
加
え
て
、

徐
々
に
体
に
負
荷
を
か
け
ゆ
っ
く

り
体
を
温
め
て
か
ら
運
動
を
行
い

ま
し
ょ
う
。
冬
場
で
も
あ
る
程
度

の
運
動
を
す
る
こ
と
で
「
冬
太
り
」

防
止
や
生
活
習
慣
病
に
な
り
に
く

い
体
作
り
が
で
き
ま
す
。

　

年
始
は
１
月
４
日
よ
り
特
別
営

業
と
し
て
開
館
い
た
し
ま
す
。
５

日
よ
り
通
常
営
業
と
な
り
ま
す
。

　年末年始は、ごちそうを食べる機会やお酒
を飲む機会が増え、さらに運動不足も加わり、
１年で最も太りやすい時期とも言われていま
す。
　いつもより食べ過ぎ、お酒の飲み過ぎが続
いたり、食べた後にテレビを見ながらゴロゴ
ロしたりなどの運動不足の日が続くと、体重
増加はもちろんのこと、糖尿病発症のリスク
が高くなります。
　糖尿病は、初期症状では自覚症状がないた
め、治療せずに放置されがちな病気ですが、神
経障害・網膜症・腎症などの重症な合併症を
引き起こし、進行すると心筋梗塞や脳梗塞な
どの致命的な疾患を引き起こす原因ともなり
ます。
　糖尿病をはじめとする生活習慣病を予防し、
健康な生活を送るためにも、食事や運動の生
活習慣を見直してみましょう。

＜年末年始のメタボ予防10ヵ条＞
①ごちそう料理の前後の食事は、バランスの良い低カロリーの食事

にし、ごちそう料理が続かないように心がけましょう
②野菜は毎食食べるように心がけましょう
③欠食をさけ、３度の食事をとる時間はなるべく決まった時間にし

ましょう
④揚げ物料理は、１日に１回までにしましょう
⑤夕食後の間食はなるべく控え、間食する場合は、時間と量を決めま

しょう
⑥お餅の食べ過ぎに注意しましょう
⑦お節では、栗きんとん、伊達巻き、黒豆などのカロリーの高い料理

や、数の子などのコレステロールの高い料理の食べ過ぎに注意し
ましょう

⑧お酒は飲み過ぎに注意しましょう。もし飲みすぎてしまったら次
の日はお酒を休むなどし、休肝日を作りましょう

⑨食べて寝ての生活を控え、こまめに家事をしたり、適度な運動をす
るなどし、体を動かしましょう

⑩毎日体重計にのり、体重管理をしましょう

「年末年始、食べ過ぎ・飲み過ぎ・運動不足にご用心！」
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