
●
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

　

ふ
れ
あ
い
発
表
会
・
グ
ラ
ウ
ン

ド
ゴ
ル
フ
大
会
（
年
２
回
）
・
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
26
年
度
好
評
だ
っ
た
講
座

教
養
講
座

・
聴
き
上
手
は
話
し
上
手

・
天
気
予
報
か
ら
み
た
地
球
温
暖

化・
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
よ
も
や
ま
話

・
防
犯
と
交
通
安
全
教
室

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

な
ど

専
門
講
座

○
ふ
る
さ
と
学
科

・
黒
田
官
兵
衛
と
光
姫

・
藍
染

・
キ
ッ
コ
ー
マ
ン
食
品
工
場
見
学

・
野
鳥
の
観
察　
　
　
　
　

な
ど

○
健
康
学
科

・
リ
ズ
ム
体
操

・
眼
の
使
い
方
の
癖
を
知
ろ
う

・
和
菓
子
で
ク
リ
ス
マ
ス

・
人
と
体
温　

～
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン

を
使
っ
て
～　
　
　
　
　

な
ど

　

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
鑽さ

ん

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
27
年
４
月
１
日
現
在
）

▼
募
集
期
間　

１
月
13
日
㈫
～
２
月
14
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　

入
学
金　

５
千
円

学
生
自
治
会
費
（
年
会
費
）　

７
千
円

※
入
学
金
・
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
、
入
学
金
・
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
。

いずみ会料理講習会
▶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

●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13日 (火)　中央公民館
　１月14日 (水)　野添コミセン
　１月16日 (金)　中央公民館
　１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　１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　１月16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）

平成26年～27年　年末・年始休日救急当直表
▶診療時間　9：00～18：00（明石市内の医療機関は17：00まで）

外　科　系 内　　　科 内科・小児科 小　児　科 耳鼻咽喉科

１2
月
29
日
㈪

川野外科
播磨町東本荘2丁目
☎079（435）3360

井上内科医院
加古川市別府町新野辺北町５丁目
☎079（430）0230 水野医院

加古川市加古川町寺家町
☎079（422）2123川井整形外科

高砂市神爪２丁目
☎079（432）7757

鹿岳胃腸科・内科
高砂市伊保１丁目

☎079（447）3551

１2
月
30
日
㈫

やました整形外科
加古川市尾上町長田
☎079（426）8800

おりべ内科医院
加古川市東神吉町砂部
☎079（432）2336 まき小児科

高砂市高砂町栄町
☎079（443）7737

大槻耳鼻咽喉科
明石市松の内2丁目
ユタカ第1ビル2F

☎078（924）2033
西垣医院

高砂市阿弥陀町阿弥陀
☎079（447）1019

服部クリニック
播磨町北野添２丁目
☎078（941）1234

１2
月
3１
日
㈬

塩津外科胃腸科
加古川市平岡町土山
☎078（942）0333

いちかわ内科循環器科
加古川市志方町上冨木
☎079（452）5222 かみおかこどもクリニック

加古川市西神吉町大国
☎079（434）1877

金城耳鼻咽喉科クリニック
明石市二見町西二見駅4丁目
☎078（943）3387大森整形外科

高砂市曽根町
☎079（448）5000

阪本医院
高砂市神爪１丁目

☎079（432）2222

１
月
１
日
㈷

宮島整形外科クリニック
加古川市別府町別府
☎079（441）4722

よしおか内科クリニック
加古川市尾上町口里
☎079（441）7123 あだちこども診療所

加古川市加古川町美乃利
☎079（423）2567

よしだ耳鼻咽喉科クリニック
高砂市荒井町扇町

☎079（443）0335泉外科
高砂市伊保１丁目
☎079（447）1111

魚川医院
高砂市米田町米田

☎079（432）5226

１
月
２
日
㈮

小田整形外科医院
加古川市加古川町河原
☎079（424）2514

山室診療所
加古川市野口町二屋
☎079（424）5255 いとうこどもクリニック

加古川市平岡町山之上
☎079（454）7171

明石仁十病院
明石市魚住町清水

☎078（942）1921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

１
月
３
日
㈯

ひかりクリニック
稲美町六分一

☎079（497）9700

奥窪医院
加古川市加古川町本町
☎079（422）3208 宮地医院

加古川市平岡町土山
☎078（943）5678

平林耳鼻咽喉科クリニック
明石市大久保町大窪
☎078（934）4133つくだ整形外科

高砂市今市２丁目
☎079（444）5544

野村医院
高砂市中筋２丁目

☎079（448）8131

★日曜・祝日・年末年始（12月31日～１月３日）の眼科の救急
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 

平
成
27
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
！

ことぶき大学説明会
　平成27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17日（土）
　　　　13：00～14：00
▶場所　第４研修室
▶対象　播磨町在住の60才以上の
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～27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31日（土）
▶申込み･問合せ　中央公民館
☎０７９（４３７）６９８０

そ
の
他

播
磨
町
の
教
育

催
し
＆
施
設
ガ
イ
ド

情
報
の
ペ
ー
ジ

保
健
と
健
康

そ
の
他

催
し
＆
施
設
ガ
イ
ド

情
報
の
ペ
ー
ジ

保
健
と
健
康

播
磨
町
の
教
育
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加古川総合保健センターが移転します

　加古川総合保健センターが東加古川から、ＪＲ
加古川駅北側に移転します。

▶所在地　加古川市加古川町篠原町103-3
▶健診申込み電話番号　☎079（429）2923
※12月23日～１月４日は、健診の申込み受付はで
きません）

　年末・年始は生活が不
規則になりがちで、いつ
もよりもお酒を飲む機会
が増えたり、「お正月だ
し、まぁいいか」と食べ
る機会も増えると思いま
す。また、冬は体が本能
的に脂肪を溜め込もうとするうえ、寒さで体を動
かすのがおっくうになります。体を動かしたいとは
思っても自分だけではなかなか実行できない方、
ぜひこの機会に一緒にトレーニングを行い、すっ
きりボディを目指しませんか？
　今回、健康いきいきセンターの休館日を利用して、
スタジオ、ジム、プールなどで体を動かします。
　普段は、いきいきセンターは人が多くて、体の
ラインが気になるので恥ずかしいといわれる方も
大丈夫！今回は参加者だけの教室になります。

　お友達などお誘い
あわせのうえ、ご参
加ください。
▶日時　１月19日～
３月９日の毎週月曜
日

▶時間　10：00～11：30
▶場所　健康いきいきセンター
▶対象　40～64歳の播磨町民
▶内容　スタジオ、ジム、プールなど（その日に
よって異なります）
▶費用　1,000円（スタジオ、ジム、プール代含む）
▶定員　20人
▶持ち物　水分補給できるもの、汗拭き用タオル
▶問合せ・申込み　健康いきいきセンター
☎079（435）5578

中央公民館検診を実施します

一般社団法人 加古川医師会、加古川精神神経科医会

市民健康フォーラム「認知症を語ろう!!」

　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　２月９日（月）
▶検診項目・対象・費用

★肺がん（結核）検診
18歳以上

700円
★胃がん検診 1,400円
★大腸がん検診 1,000円
肝炎ウイルス検診 40歳以上 1,000円
骨粗しょう症検診 18歳以上 500円
基本健診 30～39歳 1,000円

※★がついている項目については、65歳以上の方
は無料です。
●検診料金の免除について
▶対象　①生活保護世帯の方、②町県民税非課税
世帯の方（世帯の方全員が非課税の方）
▶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）を持参のうえ、
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　加古川総合保健センター
☎079（429）2923
▶検診申込み以外の問い合わせ
すこやか環境グループ ☎079（435）2611

　認知症になる可能性は誰にでもあります。認知
症を理解し、優しいサポートを心掛けましょう。
▶日時　1月31日(土)14：00～16：00
▶場所　ウェルネージかこがわ　1階マリンガホール
　　　　加古川市加古川町篠原町103-3
　　　　JR加古川駅北側徒歩２分
▶司会　 森隆志（東加古川病院）
▶講師　「認知症って何だろう？」藤田純（東加古
　　　　川病院 精神科）
　　　　「認知症の治療とかかわり方」九鬼克俊
　　　　（いるか心療所）
▶問合せ　申込不要です
市民健康フォーラム事務局
☎079（421）4301　 079（421）4303

『マタニティマーク』をつ
けている妊婦さんを見かけ
たら、あなたにできるやさ
しさとおもいやりの協力を
お願いします。

受けられましたか？特定健診 めざせ！ すっきりボディ～やる気・本気の３ヵ月～（ダイエット教室）

　国民健康保険に加入されている40～74歳の方に
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、
早目の受診をお願いします。
▶対象　国民健康保険に加入されている40～74歳
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　受診票（5～6月に郵
送済）、国民健康保険証
※受診票を紛失された方は、国民健
康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。
▶問合せ
すこやか環境グループ ☎079（435）2611

忘れずに、追加接種を受けましょう！

　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、お子
さんの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、すこ
やか環境グループまでご連絡ください。
●水痘（みずぼうそう）
▶対象・接種回数　①１歳～３歳に至るまで（３
歳の誕生日の前日まで）の方は２回
②３歳～５歳の誕生日の前日までの方は１回
※②に該当する方は、５歳の誕生日の前日または、
平成27年３月31日までのどちらか早いほうです。
※すでに、みずぼうそうにかかったことがある方
は対象外になります。
※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歳未満の方（13
歳の誕生日の前々日までに接種）
※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20年4月2日～平成21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27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

がん検診無料クーポン券の期限がせまっています
　対象の方に、５月に大腸がん、肝炎検診、７～
８月に子宮がん、乳がん検診の無料クーポン券を
郵送しましたが、もうお使いですか？使用期限は
２月末です。これからの時期、非常に混み合いま
すので、早めにご予約・受診をしてください。詳し
くは、クーポン券と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
書を持参し、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

大人の風しんの予防接種費用を助成します

　妊婦さんが風しんにかかると、先天性心疾患や
難聴・白内障などの先天性風しん症候群を引き起
こす可能性があります。先天性風しん症候群の発
生を予防するため、予防接種を受ける機会がなか
った方は、ぜひこの機会に予防接種を受けましょう。
▶助成期間　平成26年４月１日～27年３月31日
▶接種場所　播磨町、加古川市、稲美町の協力医
療機関
▶助成額　上限5,000円。5,000円を越えた金額を
医療機関でお支払いください
▶助成対象者　播磨町民で接種を希望する方
▶助成方法　接種希望者には、助成券を発行します。
朱肉を使う印鑑（代理人の方は、代理人の印鑑も
必要）を持参のうえ、すこやか環境グループ窓口
または郵送で申請書を提出してください
※申請書は、町ホームページからダウンロードで
きます。
▶償還払いの手続き　平成26年４月１日以降に、
①助成券を使用せずに接種された方②協力医療機
関以外で接種された方は、すこやか環境グループ
で償還払いの手続きを行ってください
▶持ち物　予防接種済証、予防接種費用領収書（原
本）、朱肉を使う印鑑、振込口座がわかるもの
▶償還払い手続き期限　平成27年３月31日
▶問合せ　
すこやか環境グループ ☎079（435）2611

そ
の
他

催
し
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設
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イ
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播磨町健康いきいきセンター
☎０７９（４３５）５５７８

▶問合せ　すこやか環境グループ
　　　　　☎０７９（４３５）２６１１

地域でいきいき100歳体操
二子北地区

播磨町健康いきいきセンター
☎０７９（４３５）５５７８

▶問合せ　すこやか環境グループ
　　　　　☎０７９（４３５）２６１１

地域でいきいき100歳体操
二子北地区

1月の保健相談 ※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
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）
16日（金）　13：00～13：30
▶福祉会館

平成25年５月～６
月生まれの幼児

平成26年８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）９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
９月生まれの乳児

平成26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27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）

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
妊娠中の栄養、子育て体験、先輩ママと参加者との交流出産予定のご夫婦14日（水）　10：00～11：30

▶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。

６日（火）　10：00～11：30
▶中央公民館

・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

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）

※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・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　13日（火）、26日（月）
　　　　13：00～14：00
▶申込み  地域保健課☎079（422）0003

酒害相談
▶日時　13日（火） 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）２６１１1 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。

16日（金）、17日（土）、21日（水）、
23日（金）、27日（火）、28日（水）、

※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
加入者で生活習慣病
の治療をしていない方

※受診票、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）が必要です。

（＊は持参するもの）

特定健診、後期高齢
者健診の対象者には、
受診票を送付してい
ます。申し込み時に
は、受診票が必要と
なります。
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。

『
正
月
病
』
に
な
ら
な
い

お
正
月
の
過
ご
し
方

　

お
正
月
休
み
を
「
気
分
転
換
」

ど
こ
ろ
か
「
疲
労
源
」
に
し
て

し
ま
う
こ
と
を
、
俗
に
「
正
月

病
」
と
呼
び
ま
す
が
、
こ
れ
を

き
っ
か
け
に
無
気
力
状
態
が
長

引
か
な
い
よ
う
、
大
型
連
休
で

も
し
っ
か
り
気
持
ち
の
「
帯
」

を
引
き
締
め
て
過
ご
す
必
要
が

あ
り
ま
す
。

正
月
病
を
招
く
自
堕
落
的

な
過
ご
し
方

　

「
正
月
病
」
に
な
り
や
す
い

要
因
と
し
て
は
、
次
の
４
つ
が

あ
る
と
考
え
ま
す
。

①
外
出
が
億お

っ

劫く
う

に
な
り
や
す
い

②
飲
み
食
い
す
る
機
会
が
多
い

③
長
時
間
テ
レ
ビ
を
見
て
し
ま

う
④
「
寝
正
月
」
が
当
た
り
前
に

な
っ
て
い
る

　

つ
ま
り
、「
大
型
連
休
」
と

い
う
理
由
だ
け
で
な
く
、「
お
正

月
気
分
」
の
魔
力
に
よ
っ
て
自

堕
落
な
生
活
に
な
り
や
す
い
と

こ
ろ
に
、
危
険
が
あ
る
の
で
す
。

『
正
月
病
』
を
防
ぐ
正
月

の
過
ご
し
方

　

で
は
、
正
月
病
に
な
ら
な
い

た
め
に
は
ど
ん
な
こ
と
に
注
意

し
な
が
ら
、
お
正
月
休
み
を
過

ご
す
べ
き
な
の
で
し
ょ
う
？

⑴
昼
間
か
ら
酒
を
入
れ
な
い

　

お
正
月
に
は
「
お
屠と

蘇そ

」
の

慣
習
が
あ
る
た
め
、「
昼
か
ら

飲
む
の
が
当
た
り
前
」
と
思
っ

て
い
る
人
も
多
い
で
し
ょ
う
。

し
か
し
、
お
屠
蘇
は
本
来
、
健

康
を
願
っ
て
小
さ
な
盃
に
ほ
ん

の
１
杯
程
度
嗜た

し
な

む
も
の
。
生
活

習
慣
を
守
る
た
め
に
も
、
日
中

の
お
酒
は
「
お
屠
蘇
は
小
さ
な

盃
１
杯
の
み
」
と
し
、
ほ
ろ
酔

い
気
分
に
な
ら
な
い
よ
う
に
気

を
付
け
ま
し
ょ
う
。

⑵
ご
ち
そ
う
、
飲
酒
は
正
月
２

日
ま
で
を
目
安
に

　

お
正
月
の
楽
し
み
は
、
普
段

で
は
食
べ
ら
れ
な
い
ご
ち
そ
う

を
用
意
し
、
家
族
で
会
食
を
楽

し
む
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
し
か

し
、
そ
れ
も
「
正
月
２
日
ま
で
」

を
目
安
に
し
ま
し
ょ
う
。
３
日

以
降
は
、
食
習
慣
を
徐
々
に「
日

常
モ
ー
ド
」
に
戻
し
て
い
く
こ

と
で
、
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
て

い
き
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
出
勤

日
前
日
は
で
き
れ
ば
「
休
肝
日
」

に
。「
お
正
月
疲
れ
」
の
デ
ト

ッ
ク
ス
に
も
な
り
ま
す
。

⑶
日
中
は
出
来
る
だ
け
外
出
す

る
　

い
く
ら
お
正
月
と
は
い
え
、

日
中
も
暖
房
の
き
い
た
部
屋
で

ダ
ラ
ダ
ラ
と
過
ご
し
て
い
て
は
、

体
が
な
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

「
初
詣
」
を
き
っ
か
け
に
し
て

近
所
を
散
歩
し
て
み
た
り
、
少

し
遠
出
を
し
て
近
在
の
神
社
ま

で
サ
イ
ク
リ
ン
グ
を
し
て
み
た

り
と
、
外
に
出
て
適
度
に
体
を

動
か
し
ま
し
ょ
う
。

　

ご
ち
そ
う
を
だ
ら
だ
ら
食
べ

な
が
ら
一
日
中
テ
レ
ビ
を
見
る

生
活
で
は
、
体
が
な
ま
っ
て
年

明
け
の
出
勤
が
「
地
獄
の
苦
し

み
」
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

こ
ん
な
正
月
病
対
策
に
い
き

い
き
セ
ン
タ
ー
で
心
も
体
も
リ

フ
レ
ッ
シ
ュ
！
し
ま
せ
ん
か
？

　

年
始
は
、
恒
例
の
餅
つ
き
や

特
別
営
業
も
お
こ
な
い
ま
す
。

ぜ
ひ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

はりま健康プラン（第２次）②食を通じた豊かな人間形成
「あいさつと　みんなで囲む　楽しい食卓」
　食事のマナー、伝統料理や家庭料理
などの食文化は、家庭を中心に日常生
活の中で受け継がれてきました。しか
し、ライフスタイルの多様化や食の外
部化などによって、家庭において家族
一緒に食卓を囲む機会が減り、食事づ
くりを通して、食べ物の大切さや家庭
の味を、親から子へ伝達する機会も減
少し、「孤食」や「固食」が増えてき
ているといわれています。
皆さんに取り組んでいただきたいこと
・できるだけ家族そろって食事を楽し

みましょう
・食事では会話を楽しみ、食の楽しさ

を実感するとともに、「いただきま
す」「ごちそうさま」のあいさつ、
箸の持ち方など基本的な食のマナー
を身につけましょう

・食事づくりや農業・漁業体験を通し
て、食への感謝の気持ちを育てまし
ょう

☆寒い冬には体も心も温まる鍋料理はいかがですか。
『豚肉のはりはり鍋』
材料（４～5人分）
　水菜…2束（400g程度） 白ネギ…１本
　油揚げ…2枚   豚ロース薄切り肉…400g
　昆布（８㎝角）…１枚  水…1000～1200cc
　酒…100cc
　ごまダレ　　　　みそ…大さじ3～4 白練りごま…大さじ2
　　　　　　　　　酒…大さじ2  砂糖…大さじ1.5～2
　　　　　　　　　（鍋のだし汁…適量）
＜作り方＞
①鍋に水、昆布、酒を入れて30分程度浸す
②水菜は根元を切り落とし、５㎝程度の長さのざく切りにする。葉と

茎の部分に分けておく。白ネギは１㎝程度の幅の斜め切りにする
③油揚げはキッチンペーパーなどで表面の余分な油をふき取り、オー

ブントースターで３分程度両面カリッとするまで焼き、横向きの１
㎝程度幅に切る

④①を中火にかけ、沸騰直前に昆布を取り出し、沸騰したら豚肉、油
揚げ、白ネギ、水菜を順に加える。途中アクが出るようなら取り除
き、豚肉の色が変わり、肉に火が通るまで煮る

⑤Ⓐのゴマだれに、好みの濃さまで鍋のだし汁を加えて混ぜ合わせる

Ⓐ
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