
～ひだまり通信～

健 康 い い ね ！
健康福祉課健康係　  25 １１４６申込・問合せ

要予約

要予約

●プレパパママ教室
対 　 象 　妊婦さん

	 （旦那さんも一緒に参加できます)
と き 　7月6日(水)　※託児があります

	 　�午前10時～午後１時30分
内 容 　
○講義
・歯科衛生士による「妊娠中・出産後の歯の話とケア方法」
・助産師による「妊娠・出産の話」
・管理栄養士による「妊娠中の栄養の話」
・知っておきたい子育て情報の紹介
○おすすめランチの試食（昼食）
○体験（希望者）
・抱っこの仕方、オムツの替え方
・沐浴実習
・パパの妊婦模擬体験
と こ ろ �　保健福祉センターひだまり２階・

	 　�ひだまりホール
持 ち 物 �　�母子健康手帳
募集人員 �　�10人（先着順）
申込期限 　6月29日（水）

●アフタービクス
対 　 象 　産後１か月～１年未満のお母さん
と き 　６月22日（水）
　　　　 午前10時30分～11時30分
と こ ろ �　保健福祉センターひだまり２階・

	 　�元気ルーム
内 容 　産後のお母さんに適した軽いエアロビクスや体操
持 ち 物 �　�室内シューズ、飲み物、タオル
申込期限 　６月20日（月）
託 児 　先着10人（申し込みの際にお伝えください）

●結核・肺がん検診
対 象 　市に住民登録があるかた　
　　　 　結核…昭和27年４月１日までに生まれたかた
　　　 　肺がん…昭和52年４月１日までに生まれたかた
検 診 料 　結核…無料　肺がん…３５０円(70歳以上無料)
※肺がん検診を受けるかたで、たばこをたくさん吸うなどの条件に
該当し、希望されるかたは、かくたん検診(２，０００円)も受診できます。
注 意 　予約は必要ありません。健康手帳を持参の上、

検診会場へ直接お越しください。
　健康手帳をお持ちでないかたは当日発行します。また、
着脱しやすい服装でお越しください。

※検診日が、健康カレンダーから一部日程が変更になっ
ていますので注意してください。

検診日 検診場所　 受付時間

7月12日(火)

漁協浦村支所 9:00～ 9:30
浦村農村婦人の家 10:00～10:30
漁協安楽島支所 11:00～11:30
市民文化会館 13:00～14:00
ひだまり（休日夜間応急診療所）14:30～15:30

7月13日(水)

漁協小浜支所 9:00～ 9:30
池上公園 9:45～10:45
堅神公民館 11:00～11:30
船津消防団格納庫前 13:00～13:30
鳥羽志摩農協鳥羽支店（旧JA加茂）13:45～14:15
白木コミュニティセンター 14:30～15:00

7月14日(木) 坂手診療所 10:00～12:00
菅島診療所 14:30～17:15

7月19日(火)

鳥羽市消防本部 8:45～ 9:00
堅子消防庫前 9:40～10:00
漁協千賀支所 10:10～10:30
漁協相差支所 10:45～11:30
漁協国崎支所 13:00～13:45
漁協石鏡支所 14:15～15:30

7月20日(水) 神島診療所 12:30～15:00

7月25日(月) 漁協和具浦支所荷さばき場 13：00～15：00
漁協答志支所 15：30～17：00

7月26日(火) 漁協答志支所 8：45～11：30
桃取町健康管理増進センター 13：30～17：00

●ストレッチ教室
内 容　6月のテーマは「膝痛予防」
と 　 き　毎週金曜日
　　　　　午前9時30分～10時15分
　　　　　午前10時30分～11時15分

●こころの健康相談
対 象 　市民
と 　 き 　6月20日(月) 午後１時～３時
担 　 当 　保健師・福祉相談員

要予約
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●定期予防接種を受けましょう
　母子健康手帳を確認し、医師と相談の上、早めに接種しましょう。
実施場所 　県内の実施医療機関（事前に電話で予約してください）
接種費用 　 無料
持 ち 物 　 �予診票・母子健康手帳・健康保険証

	 　　�※予診票がない場合は、健康福祉課（保健福祉センターひだまり・２階）に問い合わせてください。

●健康相談
対 象 　市民
と 　 き 　6月6日(月)
　　　 　　　　20日(月)
　　　 　　午前９時
　　　 　　～12時
担 　 当 　保健師

●栄養相談
対 象 　市民
と 　 き 　月～金曜日
　　　 　午前9時
　　　 　～午後５時
担 　 当 　管理栄養士

要予約

●お酒の飲みかた教室
対 象 　20歳以上の男性
と 　 き 　７月８日（金）午後７時～８時
と こ ろ 　保健福祉センターひだまり２階・ひだまりホール
内 容 　�お酒の飲みすぎによる生活習慣病などにな

らないためのお酒の飲みかたについて、お
酒に合う夕食の試食をしながら学びます。

	   ※夕食は一食分あります。
持 ち 物 �　�ノンアルコールビール１本
募集人員 �　�12人(先着順)
申込期限 　７月4日（月）

●健康づくりのための食講座（夜間編）
対 象 　市民
と 　 き 　７月１日（金）午後７時～８時30分
と こ ろ 　保健福祉センターひだまり２階・ひだまりホール
内 容 　�肥満や生活習慣病を防ぐための食生活に

ついて※ヘルシーな夕食が付きます。
募集人員 �　�16人(先着順)
申込期限 　6月27日（月）

予防接種名 対象年齢（接種回数）

ヒブ・小児用肺炎球菌 生後２か月～５歳（開始月齢で接種回数が変わります。医師と相談し接種してください）

４種混合 １期：生後３か月～90か月未満（４回）

ＢＣＧ １歳未満（１回）

水痘（水ぼうそう） １歳～３歳未満（２回）

麻しん風しん（ＭＲ）

１期：１歳～２歳未満（１回）
２期：保育所・幼稚園の年長児。今年の対象は平成22年４月２日～平成23年４月１
日生まれ（１回）

（２期は平成29年３月31日までに接種してください）

日本脳炎

１期：生後６か月～90か月未満（３回）
２期：９歳～13歳未満（１回）
※平成７年４月２日～平成19年４月１日生まれの人は、未接種分を１期・２期とも
　20歳未満まで接種が可能です。
※平成19年４月２日～平成21年10月１日生まれの人は、１期未接種分を２期の
　年齢（９歳～13歳未満）で接種可能です。

二種混合 ２期：11歳～13歳未満（１回）

ヒトパピローマウイルス感染症
（子宮頸がん予防）

小学６年生～高校１年生相当の女子
※現在、副反応について国が調査中のため、積極的に接種するように勧めるこ
　とは見合わせています。

定期予防接種の種類・対象年齢

要予約 要予約

●毎月みんなでウォーキング
と 　 き 　毎月第１水曜日　午前９時30分～10時30分

　　　 　 （６月1日、７月6日）※雨天中止
集合場所 　市民体育館正面玄関横
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Ｑ１「歯周病とは？」
　歯周病とはプラーク（細菌の塊）によって歯の
周りの骨が溶け、歯が揺れたり、歯茎が腫れたり
して、最終的には歯が抜けてしまう病気です。
　歯周病は図のように進行しますが、毎日歯の
状態をチェックして、歯周病のサインに気付くこ
とがセルフケアの第一歩です。

Ｑ２「歯周病のセルフケアは何歳から必要？」
　40歳以上の８割以上がかかっているといわれ
ている歯周病。しかし、20代・30代でも７割以上、最近では小・中学生にも歯周病の初期症状がみられています。
40代になったら特に注意が必要ですが、より早いうちから歯周病対策に取り組みましょう。

Ｑ３「歯周病の症状は改善できるの？」
　歯周病は初期であれば、毎日のブラッシングで歯垢（プラーク）をしっかり除去することで改善が期待できま
す。また、歯ブラシでは届かないところは歯間ブラシやフロスを使うことも有効です。
　症状が進行してしまっても、症状に合わせたセルフケアを行うことで進行を抑えることができます。そのため
には、定期的に歯科医院を受診し、自分にあった適切なセルフケアの指導を受けることが大切です。

歯周病セルフケアＱ＆Ａ

●歯周疾患検診のお知らせ
　歯周病は歯を支える組織が細菌に感染し起こる病
気です。歯周病は、初期には自覚症状がなく、症状を
自覚したときは進行していることがあり、むし歯の次
に歯を失う大きな原因のひとつです。歯周疾患を早期
に発見し、予防するために歯周疾患検診（節目検診）を
受けましょう。
対 象 　市内に住所があり、
　　　 　生歯のある次の年齢のかた
・40歳（昭和51年4月2日～昭和52年4月1日生まれ）、
・50歳（昭和41年4月2日～昭和42年4月1日生まれ）、
・60歳（昭和31年4月2日～昭和32年4月1日生まれ）
検 診 料 　無料
　　　　（別途治療が必要な場合は自己負担があります）
持 ち 物 　健康手帳、保険証
期 間 　６月１日(水)～８月31日(水）
受診医療機関 　 �木村歯科医院、久保歯科医院、高丘歯科医

院、寺本歯科医院、西井歯科
	   ※�歯周疾患検診は、医療機関への事前の予

約が必要です。

●乳幼児・１歳児健康相談
対 　 象 　乳幼児・１歳児
と 　 き 　6月9日（木)

　　　　　午前９時～11時30分、午後１時～２時
持 ち 物 　母子健康手帳

●女性がん検診（子宮頸がん・乳がん）の個別検診
　平成28年度から集団検診に加え、個別検診を実施
します。受診を希望されるかたは、健康福祉課健康
係に申し込んでください。受診券を送付しますので、
それを持って受診してください。（受診券がない場合
は、医療機関で受診できません。）
子宮頸がん検診
対 象　�昭和22年４月２日～平成９年４月１日生まれのかた
実施期間　７月１日～平成29年３月31日
実施医療機関　�県立志摩病院、豊和病院、伊勢慶友病院、伊

勢志摩レディスクリニック、小原産婦人科、菊
川産婦人科、玉石産婦人科、寺田産婦人科、
本橋産婦人科、やまぐちレディースクリニック

自己負担金　�２，０００円
乳がん検診
対 象　�昭和22年４月２日～昭和52年４月１日生まれのかた
実施医療機関　�県立志摩病院
　　　　　（７月１日～平成29年３月31日）
�　　　　　市立伊勢総合病院
　　　　　（平成29年２月１日～３月31日）
　　　　　大西クリニック
　　　　　（平成29年１月５日～３月31日）
　　　　　※�医療機関の予約状況によって、受診でき

ない場合があります。
自己負担金　�２，０００円
※�平成28年度の無料クーポン対象者は、子宮頸がん検診
（平成７年４月２日～平成８年４月１日生まれ）・乳がん検診
（昭和50年４月２日～昭和51年４月１日生まれ）です。対象
者には、６月末にクーポン券および案内を送付予定です。
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の
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せ
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動
喫
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ロ
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き
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喫
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願
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ニ
に
刺
さ
れ
て
い
な
い
か
観
察
し
ま
し
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う
。

マ
ダ
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刺
さ
れ
た
時
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注
意
事
項（
マ
ダ
ニ
を

つ
ぶ
さ
な
い
こ
と
が
大
切
）
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取
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後
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ゼ
や
布
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で
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ダ
ニ
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側
か
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っ
て
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。

②
そ
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れ
な
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ダ
ニ
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ぶ
さ

な
い
よ
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に
頭
部
を
ピ
ン
セ
ッ
ト
で
つ
ま
ん
で
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慎
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り
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き
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し
ょ
う
。

③
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れ
な
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理
に
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最
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関
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ま
し
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禁
煙
を
成
功
さ
せ
よ
う
！

　
　
５
月
31
日
～
６
月
６
日
は
禁
煙
週
間
で
す

マ
ダ
ニ
媒
介
感
染
症
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
！

　
こ
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機
会
に
禁
煙
に
つ
い
て
考
え
て
み

ま
せ
ん
か
。

タ
バ
コ
の
害

　

タ
バ
コ
の
煙
に
は
ニ
コ
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ン
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々
の

発
が
ん
性
物
質・発
が
ん
促
進
物
質
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酸
化
炭
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の
他
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数
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有
害
物
質
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ま
れ
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ま
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ニ
コ
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依
存
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が
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に
く
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す
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因
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つ
で
す
。

禁
煙
し
た
い
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し
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う
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煙
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す
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見
つ
け
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わ
な
い
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境
を
作
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。
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煙
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利
用
す
る
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煙
補
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利
用
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。

・�ニ
コ
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症
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す
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っ
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か
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し
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せ
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ン

ジ
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張
っ
た
こ
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が
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に
つ
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っ
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。

　
こ
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に
禁
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ジ
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か
？
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喫
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禁
煙
が
無
理
で
も
、受
動
喫
煙
防
止

　

野
山
に
は
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
病
原
微

生
物
を
保
有
す
る
マ
ダ
ニ（
数
パ
ー
セ
ン
ト
が

保
有
）が
生
息
し
て
い
ま
す
。マ
ダ
ニ
に
刺
さ
れ

た
後
１
週
間
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後
で「
日
本
紅
斑
熱
」や「
重
症

熱
性
血
小
板
減
少
症
候
群（SFTS

）」と
い
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疾

患
を
発
症
す
る
こ
と
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あ
り
ま
す
。マ
ダ
ニ
に

刺
さ
れ
た
後
、次
の
よ
う
な
症
状
が
あ
れ
ば
直

ち
に
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

主
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症
状

（
日
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紅
斑
熱
）体
が
だ
る
い
、高
熱
、頭
痛
、

筋
肉
痛
、痒
み
や
痛
み
の
な
い
全
身
に
広
が
る

多
発
性
の
発
疹

（SFTS

）高
熱
、頭
痛
、意
識
障
害
、食
欲
不
振
、

嘔
気
、嘔
吐
、下
痢
、腹
痛

野
山
に
立
ち
入
る
際
は
マ
ダ
ニ
に
刺
さ
れ
な
い

よ
う
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

①
長
袖
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ズ
ボ
ン
、手
袋
な
ど
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着
用
し
、肌

の
露
出
を
避
け
ま
し
ょ
う
。

②D
EET

（
デ
ィ
ー
ト
）と
い
う
成
分
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含
む
虫

除
け
剤
に
補
助
的
な
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

③
野
山
に
立
ち
入
っ
た
後
は
、家
の
外
で
服
や

体
を
は
た
き
、マ
ダ
ニ
を
落
と
し
ま
し
ょ
う
。

④
野
山
に
立
ち
入
っ
た
衣
服
は
、す
ぐ
に
洗
濯

す
る
か
、ビ
ニ
ー
ル
袋
な
ど
に
入
れ
、密
封
し
保

管
し
ま
し
ょ
う
。

⑤
出
来
る
だ
け
早
く
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
、マ
ダ

禁煙ステッカー
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