
　30代から急に増え始める
乳がん。乳がんは他のがん
に比べると、体の表面に近
いところにできるため、自
分で気付きやすいのが特徴
です。月に１回乳房の状態
をチェックしましょう。

自己チェックの時期
　生理の直前や生理中は、乳腺が張ってしこりと間違い
やすいため、生理が終わって1週間以内の乳腺が最も安
定している頃が理想的です。生理不順の方は、毎月〇日
と日にちを決めて行いましょう。
自己チェックの方法
鏡の前でチェック！
　□ 皮膚のくぼみ・ただれ・へこみはないか
　□ 乳頭からの分泌物はないか

両腕を下げた状態・上げた
状態で、正面や斜めから乳
房を観察

お風呂で、石けんをつけた指を滑らせるようにしてチェ
ック！
□ しこりはないか
□ 脇の下にグリグリしたものはないか
□ 乳頭からの分泌物はないか

【上下に】
上（鎖骨）から
下（肋骨の一番下）まで
軽く圧迫

【左右に】
外側（脇の下）から
内側へ軽く圧迫　　　　

【全体を円形に】
脇の下から乳首に向かって、
渦巻きを描くように軽く圧迫

【つまんで】
乳房・乳首を絞るようにして、
分泌液が出ないかチェック

異常を感じたら、ためらわず乳腺専門医のいる
医療機関へ！
※授乳中は乳腺が張って、自己チェックが難しいです。
妊娠中・授乳中で気になることがあれば、乳腺専門医の
いる医療機関で検査を受けてください。

希望者にはお風呂の壁に貼る
ことができる、乳がんチェッ
クシートをお渡ししますの
で、すこやか環境グループま
でお越しください。

健
康
ポ
イ
ン
ト
の
商
品
引

換
期
限
は
３
月
31
日
ま
で

　
播
磨
町
で
は
、
楽
し
み
な
が

ら
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で

も
ら
え
る
よ
う
「
健
康
ポ
イ
ン

ト
」
制
度
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

①
健
診
の
受
診　

②
イ
ベ
ン

ト
・
健
康
教
室
へ
の
参
加　

③

毎
日
の
健
康
記
録
で
ポ
イ
ン
ト

が
も
ら
え
ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
が

５
個
集
ま
れ
ば
、
先
着
順
で
景

品
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
。
商
品
の
引

換
期
限
は
３
月
31
日
㈭
ま
で
で

す
の
で
、
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

（
お
米
の
引
換
は
２
月
28
日
㈪

ま
で
で
す
の
で
ご
了
承
く
だ
さ

い
）

▼
問
合
せ

す
こ
や
か
環
境
グ
ル
ー
プ

☎
０
７
９（
４
３
５
）２
６
１
１

健
康
教
室・

講
　
　
座・

イ
ベ
ン
ト

新型コロナウイルスワクチン接種（３回目）の接種券を発送します

ワクチン接種に関するお問い合わせは、下記まで
播磨町ワクチンダイヤル

（平日９：00～17：00）
０１２０－７４８－５６７

な　し　や コ　ロ　ナ

新型コロナウイルスに関する相談先
●発熱等受診・相談セン
ター（帰国者・接触者相
談センター）（加古川健
康福祉事務所）
☎（079）422-0002
▶受付時間　平日
　９：00～17：30

●厚生労働省「新型コロナウイルスに係る
厚生労働省電話相談窓口（コールセンター）」
　（0120）565-653
▶受付時間　９：00～21：00
（土・日曜日・祝日含む）
※英語・中国語・韓国語・ポルトガル語・スペ
イン語・タイ語・ベトナム語にも対応。タイ語
（9：00～18：00）・ベトナム語（10:00～
19:00）については、受付時間が異なりますの
で、ご注意ください。

●兵庫県新型コロナウイルス健康相談
コールセンター（予防・検査・医療に
関する相談）
☎（078）362-9980（専用ダイヤル）
　（078）362-9874
※専用 FAX用紙あり
▶受付時間　24時間
（土・日曜日・祝日含む）

対象者
２回目接種を８月15日までに終えた人及び
２回目接種を８月末までに終えた65歳以上人
２回目接種を８月末までに終えた人（８月15日
までに終えた人、及び65歳以上の人を除く）

接種券発送時期

令和４年３月上旬

令和４年３月中旬

ファイザー社ワクチンの接種を希望するお問い合わせが増えています。国から配送されるワクチン
の供給量から、３回目接種については武田モデルナ社ワクチンが中心になります。接種を希望する
際は、交互接種についてご検討いただき、早めの予約と接種をお願いします。

※ワクチンの供給量、国の指針によりスケジュールが前後する
　場合があります。

保健相談保健 ▶問合せ　すこやか環境グループ
　　　　　☎０７９（４３５）２６１１きいきい 保健相談３月の

内　　容 日時（受付時間） 場　所 対　象
健康・栄養相談
保健師、栄養士が個別に相談に応じます。予約制
で１人45分程度の相談です。
▶持ち物　健診結果、食事記録（２日分）、お薬
手帳（お持ちの人）

３月 ８日（火） 9 ：30～15：30 福祉会館
74歳以下の播磨町民

３月17日（木）13：30～15：30 野添コミセン

３月25日（金） 9 ：00～11：00 福祉会館 後期高齢者医療加入者

内　　容 日時（受付時間）／場所 対　　象 備考（＊は持ち物）

乳児健康診査 16日（水）　中央公民館
受付時間は個別通知に記載

令和３年11月生の
乳児

＊母子健康手帳　＊問診票
＊バスタオル２枚
＊水分補給できるもの

10か月児健康診査

４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（協力医療機関）

令和３年５月生の
乳児

＊母子健康手帳
＊健診受診票
＊健康保険証
＊乳児医療受給者証

※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。

1歳６か月児健康診査 ４日（金）　中央公民館
受付時間は個別通知に記載

令和２年８月生の
幼児

＊母子健康手帳　＊問診票
＊バスタオル１枚
＊水分補給できるもの

３歳児健康診査 11日（金）　中央公民館
受付時間は個別通知に記載

平成30年12月生の
幼児

＊母子健康手帳
＊問診票、眼科・耳鼻科問診票
＊早朝尿（５cc）
＊バスタオル１枚
＊水分補給できるもの

内　　容 日時（受付時間）／場所 対　　象 備考（＊は持ち物）

授乳相談 22日（火）9：30 ～ 11：00
中央公民館

おおむね１歳未満の
母子

助産師が授乳方法についてアドバイ
スします。（予約制）
＊母子健康手帳、バスタオル

赤ちゃん相談
２日（水）９：30 〜 11：30
南部子育て支援センター
９日（水）９：30 〜 11：30
北部子育て支援センター

おおむね１歳未満の
母子

保健師、栄養士が相談に応じます。
ニコニコさろん、わくわくさろんの中
で実施します。（予約制）　北部子育
て支援センター☎︎078（944）0717　
南 部 子 育 て 支 援 セ ン ター ☎︎079

（437）4188

※新型コロナウイルス 感染症の影響で中止または延期になることがあります。ホームページでご確認ください。

１月の  　　　　保健行事と相談 ▶問合せ　すこやか環境グループ
　　　　　☎０７９（４３５）２６１１すくすく

（注）９：00以降に警報が発令されている場合などは中止になります。
３月の  　　　　保健行事と相談

▶問合せ　すこやか環境グループ☎０７９（４３５）２６１１子育て応援

すくすく
タイム

乳がんの自己チェックについて　保健師　竹内 万梨

健康
ポイント
対象

加古川健康福祉事務所の保健相談
こころのケア相談
▶日時　３月14日（月）、28日（月）
　　　　13：00～14：00
※14日はアルコール関連相談あり
▶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　３月２日（水）、９日（水）
　　　　９：10～10：00
▶申込み　健康管理課　☎079（422）0002

専門栄養相談
▶日時　３月16日（水）
　９：30 ～ 11：30
▶申込み　健康管理課　
　　　　　☎079（422）0002

東はりま夜間休日応急診療センター　☎079（431）8051
▶診療時間　日曜日、祝日、年末年始　９：00～18：00
夜間は年中無休　【内　科】　21：00～翌朝 ６：00
                     　【小児科】　21：00～深夜 ０：00

加古川歯科保健センター　☎079（431）6060
▶診療日　日曜日 、祝日 、お盆（８月13日〜15日の午前）、
　　　　　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、不急の人はご遠慮ください。
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