
▶問合せ　すこやか環境グループ
　　　　　☎０７９（４３５）２６１１

はりま健康プラン（第２次）①　栄養・食生活
「バランスと　三食・適量　みな健康！」

播磨町健康いきいきセンター播磨町健康いきいきセンター
☎０７９（４３５）５５７８

　皆さんは、毎日の食事でバランスについて考えていますか。
　はりま健康プラン策定時のアンケート調査によると、毎
日2回以上、主食・主菜・副菜をそろえて食べている人の割
合が66.1％という結果（平成34年度目標80％）でした。ま
た、町民４人に１人は、自分の食生活が問題だと感じてお
り、栄養バランスの偏り、野菜摂取不足、主食・主菜・副
菜をそろえて食べる習慣がない、間食をとりすぎるなどの
食生活の乱れがうかがえました。
　そこで、はりま健康プランでは、「適切な量と質の食事
をとる人の増加」の目標を掲げています。　
　皆さん一人ひとりが食生活の重要性を認識し、自分の身
体状況に合わせて食事を考え、選択する力を身につけ、バ
ランスのとれた食生活を心掛けていく必要があります。そ
のための方法の一つとして、野菜をとることがあげられま
す。野菜はビタミン・ミネラル・食物繊維豊富で、しかも
低エネルギー。体の調子を整え、生活習慣病予防にもなり
ます。しかし、夕食では野菜を食べている方は比較的多い
のですが、朝・昼は忘れがち。朝・昼の食事内容を少し工

“とびっきり遊歩”とは、毎週木曜日の朝に１時間
程度、ウォーキングをしているグループです。ぜひ
一緒に歩きませんか？
▶日時　毎週木曜日　9:00～
（雨天中止）
▶集合場所　役場第１庁舎駐輪場前
▶内容　１時間程度のウォーキング
▶持ち物　水分補給できるもの・
汗ふき用タオル
※直接、集合場所に
お越しください。
▶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　事前に申し込んでください
すこやか環境グループ　☎０７９（４３５）２６１１
●旬の野菜をしっかり食べよう！
美味しくて栄養たっぷりの旬の野菜を使った料理を
一緒に作ってみませんか。
▶日時・場所　いずれも9：30～13：00
5月13日(火)　中央公民館
5月14日(水)　野添コミセン
5月16日(金)　中央公民館
5月21日(水)　南部コミセン
▶費用　500円（当日徴収）
●男性料理教室
▶日時　5月17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　5月23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）

▶対象　満70歳以上
▶日時　６月７日（土）12：30～15：00
▶場所　加古川歯科保健センター
▶内容　歯科健診、歯科相談、歯の健康に関する話
▶申込み・問合せ　事前に電話での申し込みが必要
です。申込者多数の場合は、抽選とします
播磨歯科医師会☎０７９（４３４）５００５
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夫することで、毎食野菜を食べることができます。野菜を
中心とした副菜を毎食忘れず食べましょう。
【野菜を毎食食べる工夫】
・食べたい時にすぐに食べられる野菜を常備する
（プチトマト、キュウリ、レタスなど）
・冷凍野菜・乾物野菜を常備する
・パンを食べる時は、野菜をのせたチーズトーストや、野
菜をはさんだ野菜入りサンドイッチにする
・インスタントの汁物を食べる時には、小さく切った野菜ま
たはミックスベジタブルなどを入れた具沢山の汁物にする
・卵料理（卵焼き、オムレツなど）を食べる時は野菜入り
の卵料理にする
・ご飯料理（チャーハンなど）、麺料理（うどん、ラーメ
ンなど）を食べる時は、野菜を入れて具沢山にする
・夕食の副菜、添え野菜、汁物（野菜入り）を多めに作
り、朝・昼の食事にプラスする
・外食の時は、定食や野菜が入っているメニューを選ぶ、
野菜の小鉢を1品足す

“とびっきり遊歩”活動中

▶日時　5月24日(土)14：00～16：00
▶場所　加古川総合保健センター３階大会議室
▶司会　織辺敏也（おりべ内科医院）
▶テーマ・講師　
・「糖尿病の病態について」藤岡武人（藤岡内科医院）
・「糖尿病の治療について」吉岡東洋（よしおか内科クリニック）
・「糖尿病と合併症～腎臓病と動脈硬化を中心に～」
　　　　　　　　　　　    北浦圭介（きたうらクリニック）
▶問合せ　市民健康フォーラム事務局
☎０７９（４２1）４３０１

一般社団法人加古川医師会、加古川内科医会
平成26年度第1回市民健康フォーラム
「最新の糖尿病の予防と治療
　～定期的なチェックと自己管理が大切です!!～」
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０
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５
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５
８
２

「
い
き
い
き
100
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体
操
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は
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り
を
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っ
た
筋
力
運
動
で
す
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ス
に
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っ
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30
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っ
く
り
手
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し
ま
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催
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険
年
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さ
い
。

地域でいきいき100歳体操地地域地域地域地域地域地域地域地域地域地域でいでいでいでいいでいでいでいでいでいでいきいきいきいきいきいきいきいきいきいきいき き1き1き1き1き1き1き1き1き1き1き 00000000000000000000歳体歳体歳体歳体歳体歳体歳体歳体歳体歳体操操操操操操操操操操地域地域地域域地域域でででいでいいきいきいきき き1き1き1き10000000歳体歳歳体歳体歳体操操操操操地域でいきいき100歳体操
二子北地区

いずみ会料理講習会

播磨歯科医師会 第8回8020歯の健康まつり
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教
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平成26年度 第1回

正規受検料 目安となるレベル
播磨町で受検
する場合

（団体受検料金）

※播磨町内の受検会場では、
１級は受検できません。

7級
6級
5級
4級
3級
2級

1,400円
1,500円
1,500円
2,000円
3,500円
5,000円

1,300円
1,400円
1,400円
1,800円
3,200円
4,700円

小学校２年生修了 程度
小学校４年生修了 程度
小学校卒業 程度
中学校卒業 程度

高校卒業・社会人基礎 程度
大学生・社会人中級 程度

日本語検定受検のご案内

▶検定日　６月14日（土）

▶各級実施時間
　２級　　　　11：00～12：00

　　　　　　４級・６級　11：00～11：50
　　　　　　３級　　　　13：30～14：30
　　　　　　５級・７級　13：30～14：20

▶受検場所　播磨町内の各コミセン

▶

受検料

▶申切日 　５月9日（金）

　各コミセン・学校教育グループ▶申込場所

▶問合せ 　○東部コミセン　　  ☎０７８（９４３）６６１１
　　　　　　　　　○西部コミセン　　  ☎０７９（４３６）９９００
　　　　　　　　　○野添コミセン　　  ☎０７８（９４３）４８２５
　　　　　　　　　○南部コミセン　　  ☎０７９（４３６）４１１０

　　　　　　　　　○学校教育グループ  ☎０７９（４３５）０５４５

７
級

６
級

５
級

４
級

３
級

２
級

解答 ７級③、６級②、５級③、４級②、３級③、２級 主題（←首題）

月の保健相談５ ※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

内　　　容 日時　▶場所 対 象 者 備 考

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

20日（火）
13：30～15：30（受付時間）
▶福祉会館

すくすく健康づくり

※年齢は平成27年３月31日時点

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23年
２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）
９日（金）　13：00～13：30
▶福祉会館

平成24年9月～10
月生まれの乳児1歳6カ月児健康診査 ＊母子健康手帳　＊通知書（問診票）16日（金）　13：00～14：00

▶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）

21日（水）　13：00～13：20
▶福祉会館

平成26年
１月生まれの乳児

平成25年
７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26年６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）

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

８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

セ
ン
タ
ー
健
診

がん検診

後期高齢者
健 診

基本健診

特定健診

両 親 学 級
＊母子健康手帳
妊娠中の過ごし方（助産師）、妊娠中の歯の手入れ
（歯科衛生士）、妊婦シュミレーション、赤ちゃん
人形抱っこ体験

出産予定の夫婦24日（土）　10：00～12：00
▶北部子育て支援センター

・基本健診 1,000円

・肺がん(結核) 700円★ 

・

・

特定健診 無料 

・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

・肝炎ウイルス（Ｂ型・Ｃ型）1,000円

★印は、65歳以上は無料です。

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

加古川総合保健
センター
☎079（429）
　292340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）

※特定健診受診票、国民健康保険
被保険者証、介護保険被保険者
証（該当者のみ）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27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（9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25年度に受診
された方は、受診
できません。

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。

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27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

・肝炎ウイルス検診
　　 40歳以上

　　 40歳以上

・基本健診
　　 30～39歳

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～ 00：12】科児小【、00：６朝翌 ～０：00
加古川歯科保健センター  ☎079（431）6060　診療日／日・祝日　診療時間／９：00～11：30、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　12日（月）、26日（月）
　　　　13：00～14：00
▶申込み  地域保健課☎079（422）0003

酒害相談
▶日時　12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　14日（水）、28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　21日（水） 9：30～11：30
▶申込み  健康管理課☎079（422）0002

▶問合せ　すこやか環境グループ☎０７９（４３５）２６１１５月の保健 行事
（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。

26日（月）、30日（金）
31日（土）

※乳がん・子宮がん検診は、２年に
１度の検診です。

後期高齢者健診　無料
後期高齢者医療保険
加入者

※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。
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庭
教
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の
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は
、
子
ど
も
と

し
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か
り
向
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合
う
こ
と
か
ら
〉
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イ
ン
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⑥

【
生
活
リ
ズ
ム
を
き
ち
ん
と
作
ろ
う
】

生
活
習
慣
を
身
に
つ
け
よ
う
！

●
早
寝
・
早
起
き
・
朝
ご
は
ん
！

　

成
長
ホ
ル
モ
ン
は
、
夜
寝
て
い
る

間
に
分
泌
さ
れ
ま
す
。

❶
夜
は
、
決
ま
っ
た
時
間
に
寝
る
！

　

早
め
に
寝
る
こ
と
で
、
生
活
の
リ

ズ
ム
が
整
っ
て
き
ま
す
。

❷
朝
も
、
決
ま
っ
た
時
間
に
起
き

る
！

　

朝
は
、
日
の
光
を
浴
び
る
こ
と

で
、
脳
が
す
っ
き
り
と
目
覚
め
ま

す
。
ち
な
み
に
、
朝
起
き
て
か
ら
頭

が
働
く
よ
う
に
な
る
ま
で
に
は
、
２

時
間
半
か
ら
３
時
間
か
か
り
ま
す
。

❸
そ
し
て
、
朝
ご
は
ん
！

　

腹
ペ
コ
状
態
の
脳
に
は
、
朝
ご
飯

で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
給
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
し
っ
か
り
食
べ
て
、
脳

と
体
を
元
気
に
働
か
せ
ま
し
ょ
う
。

　

１
日
の
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ

と
で
、
や
る
気
や
集
中
力
が
ア
ッ
プ

し
ま
す
。

（　
　

）
に
入
る
、
い
ち
ば
ん
よ
く
合
う
言
葉
は
ど
れ
で
し
ょ
う

か
。
番
号
で
答
え
て
く
だ
さ
い
。

一
時
間
以
上
歩
い
た
の
に
、
（　
　
　
　

）
ち
ょ
う
上
に
つ
き
ま
せ

ん
。

﹇ 

①
と
う
と
う　

②
も
と
も
と　

③
な
か
な
か
﹈

（　
　

）
に
入
る
正
し
い
漢
字
を
選
ん
で
、
番
号
で
答
え
て
く
だ
さ

い
。

家
に
あ
っ
た
使
わ
な
い
物
を
材
（　
　

）
に
し
て
、
夏
休
み
の
工
作

を
作
っ
た
。

﹇ 

①
量　

②
料
﹈

【　
　

】
の
二
つ
の
言
葉
は
、
意
味
の
う
え
で
ど
ん
な
関
係
に
な
っ

て
い
る
で
し
ょ
う
か
。
同
じ
関
係
に
な
っ
て
い
る
組
み
合
わ
せ
を
一

つ
選
ん
で
、
番
号
で
答
え
て
く
だ
さ
い
。
ど
ち
ら
の
言
葉
が
前
で
、

ど
ち
ら
の
言
葉
が
後
に
な
っ
て
い
る
か
と
い
う
こ
と
に
も
注
意
し
て

く
だ
さ
い
。

【
野
菜

－

に
ん
じ
ん
】  

﹇ 

①
り
ん
ご

－

果
物　
　

②
大
根

－

ご
ぼ

う　
　

③
穀
物

－

米
﹈

（　
　

）
に
入
る
敬
語
を
使
っ
た
適
切
な
言
い
方
を
一
つ
選
ん
で
、

番
号
で
答
え
て
く
だ
さ
い
。

【
社
会
科
見
学
で
、
見
学
先
の
工
場
の
人
に
質
問
し
て
】

最
新
鋭
の
設
備
が
あ
る
よ
う
で
す
が
、
そ
れ
に
つ
い
て
（　
　
　

）

ま
す
か
。

﹇ 

①
お
話
し
し
て
い
た
だ
け 　

②
お
話
し
い
た
だ
け 　

③
お
話
し

さ
れ
て
い
た
だ
け
﹈

　

次
の
よ
う
な
こ
と
を
言
う
と
き
、
（　
　

）
に
入
る
言
葉
と
し
て

最
も
適
切
な
も
の
を
選
ん
で
、
番
号
で
答
え
て
く
だ
さ
い
。

妹
は
ロ
シ
ア
文
学
、
と
り
わ
け
ド
ス
ト
エ
フ
ス
キ
ー
に
（　
　
　

）

し
て
い
る
よ
う
だ
。

﹇ 

①
心
胆　

②
心
血　

③
心
酔
﹈

　

次
の
文
に
は
、
パ
ソ
コ
ン
で
入
力
し
た
と
き
の
変
換
ミ
ス
が
一
ヶ

所
あ
り
ま
す
。
誤
っ
て
い
る
言
葉
を
正
し
い
漢
字
で
書
い
て
く
だ
さ

い
。

　

今
度
の
作
品
で
は
、
親
子
の
葛
藤
と
い
う
普
遍
的
な
首
題
を
中
心

に
捉
え
た
。

平
成
25
年
度
の
問
題
を
一
部
ご
紹
介
し
ま
す

国
野

量

鬱

話主

（＊は持参するもの）

●
日
本
語
検
定
問
題
に
チ
ャ
レ
ン
ジ！
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