
ス
ポ
ー
ツ

お
知
ら
せ

骨こ
つ

粗そ

し
ょ
う
症
検
診

（
地
区
割
時
間
割
制
で
実
施
）

時
・
場
◎
８
月
５
日
㈬
…
分
水
公

民
館
／
◎
８
月
７
日
㈮
…
保
健
セ

ン
タ
ー
／
◎
８
月
18
日
㈫
…
中
央

公
民
館　
■
受
付
時
間　
❶
午
前

９
時
～
９
時
40
分　
❷
午
前
10
時

～
10
時
40
分　
❸
午
後
１
時
～
１

時
40
分　
❹
午
後
２
時
～
３
時　

※
８
月
５
日
㈬
は
❶
❷
の
み　
対

40
・
45
・
50
・
55
・
60
・
65
・
70

歳
の
女
性　
Y
受
診
票
、
個
人
記

録
票
、
感
染
防
止
に
つ
い
て
の
お

願
い
（
健
康
チ
ェ
ッ
ク
表
を
ご

記
入
く
だ
さ
い
）　
円
６
０
０
円

（
65
歳
以
上
の
人
は
無
料
）　
※
次

の
世
帯
の
人
は
、
事
前
申
請
で
個

人
負
担
金
免
除　
①
生
活
保
護
世

帯　
②
４
月
１
日
現
在
で
平
成
31

年
度
市
民
税
非
課
税
世
帯　
問

健
康
づ
く
り
課 

健
康
推
進
係
☎

０
２
５
６
・
77
・
８
１
８
２

市役所受付時間は開庁日の午前８時 30分～午後５時 15分、夜間など緊急のご連絡は市役所代表☎ 0256・92・1111へ　

前
立
腺
が
ん
検
診

（
地
区
割
時
間
割
制
で
実
施
）

時
・
場
◎
８
月
６
日
㈭
…
中
央
公

民
館
／
◎
８
月
21
日
㈮
…
分
水
公

民
館
／
◎
８
月
22
日
㈯
…
吉
田
産

業
会
館　
■
受
付
時
間　
❶
午
前

９
時
～
９
時
40
分　
❷
午
前
10
時

～
10
時
40
分　
❸
午
後
１
時
～
２

時　
対
50
・
55
・
60
・
65
・
70
・

75
・
80
歳
の
男
性　
※
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
防
止
の

た
め
、
対
象
者
を
限
定
し
実
施
し

ま
す
。　
Y
受
診
票
・
個
人
記
録

票
・
感
染
防
止
に
つ
い
て
の
お
願

い
（
健
康
チ
ェ
ッ
ク
表
を
ご
記
入

く
だ
さ
い
）　
円
５
０
０
円（
65

歳
以
上
の
人
は
無
料
）　
※
次
の

世
帯
の
人
は
、
事
前
申
請
で
個
人

負
担
金
免
除　
①
生
活
保
護
世
帯

②
4
月
1
日
現
在
で
平
成
31
年
度

市
民
税
非
課
税
世
帯　
問

健
康

づ
く
り
課 

健
康
推
進
係
☎
０
２

５
６
・
77
・
８
１
８
２

時とき　場ところ　対対象　定定員　内内容　円料金　Y持ち物　Zその他　X申込　問問合せ
HP…ホームページ　FAX…ファクス　M…電子メール　G …「つばめ元気かがやきポイント事業」５ポイントメニュー
※料金、申込の記載がないものは「無料」「申込不要」
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保健行事 と　き 対象・内容・申込など ところ

中
高
年
対
象

高齢者の頭の
体操教室

８月 24 日㈪
午 前 ９ 時 30 分 ～ 11 時
30 分

対 介護認定を受けていない人
　で、物忘れが気になる人など
X ８月 19 日㈬まで

保健センター妊
娠
・
子
育
て

ハッピー
ベビークラブ

（妊婦・両親学級）

８月 22 日㈯
❶午前９時〜 10 時
❷午前 10 時 30 分～ 11
　時 30 分

内 妊娠中の食生活、沐浴体験、
　 妊婦体験、産後の生活など
定 各回６組　※予約時にご希
　 望の時間をお伝えください。

予約制
育児相談会

８ 月 ３ 日 ㈪・11 日 ㈫・21
日㈮・28 日㈮
午前９時30分～10時45分

対 ０歳～就学前のお子さん
内 身体計測、育児相談、栄養
　 相談
※ 15 分ごとに受付時間を設
けています。予約時にご希望
の時間をお伝えください。

たんぽぽの会 8 月 7 日㈮
午前 10 時～ 11 時 30 分

対 障がいのあるお子さんの保
　 護者
内 情報交換

相
談
ほ
か

糖尿病食事相談会
※予約制

８月 19 日㈬
午前９時30分～11時30分

内 栄養士による個別相談
X ８月 17 日㈪まで

燕庁舎
（白山町二丁目）

骨コツ教室
（栄養編）
※予約制

８月 20 日㈭
午前 9 時 30 分～ 11 時

内 超音波での骨密度測定、食
　 事についてのお話など
X ８月 18 日㈫まで
※ 15 分ごとに受付時間を設
けています。予約時にご希望
の時間をお伝えください。

保健センター

※乳幼児健診は個別に案内が郵送されます。

熱中症予防・対策　～水分・塩分補給について～

問保健センター☎0256・93・5461

■通常の生活での熱中症予防に必要な
　水分・塩分補給について

❶食事以外の水分で１日 1.2 ℓを目
　安として補給しましょう。

■高温環境下で作業をする人やスポーツ時の
　水分・塩分補給について

❶動く前後に、コップ１～２杯の水分を補給しま
　しょう。
❷作業や運動中は、20 ～ 30 分ごとにコップ半
　量～１杯の水分を補給しましょう。
❸多量に汗をかいたときには、水分だけでなく塩
　分も補給しましょう。

市
営
分
水
プ
ー
ル
を

開
放
し
ま
す

時
７
月
23
日
㈷
～
８
月
23
日
㈰

◉
火
〜
金
曜
日
：
午
後
１
時
〜

５
時
、
午
後
６
時
〜
８
時
30
分　

◉
土・日
曜
日・祝
日
：
午
前
９
時

〜
正
午
、
午
後
１
時
〜
４
時
30
分

◉
月
曜
日
は
休
み（
８
月
10
日
㈷

を
除
く
）　
◉
８
月
12
日
㈬
〜
14

日
㈮
は
土・日
曜
日・祝
日
と
同
じ

場
市
営
分
水
プ
ー
ル（
分
水
中
学

校
隣
）　
対
◎
50
ｍ
プ
ー
ル
…
一

般（
小
学
生
以
下
は
保
護
者
同
伴
）

／
◎
補
助
プ
ー
ル
…
幼
児・
小
学

生（
必
ず
保
護
者
同
伴
）　
円

高

校
生
以
上
：
１
０
０
円
／
小・
中

学
生
：
50
円
／
幼
児
：
無
料　
　

※
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

拡
大
防
止
の
た
め
、
入
場
制
限
を

す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。　
問
社

会
教
育
課 

ス
ポ
ー
ツ
推
進
室
☎

０
２
５
６
・
77
・
８
３
６
８

体
育
施
設
ス
ポ
ー
ツ
祭

　

体
育
施
設
を
無
料
開
放
し
ま

す
。

【
燕
市
体
育
セ
ン
タ
ー
】

時
８
月
２
日
㈰　

午
後
１
時
〜

５
時　
場

ア
リ
ー
ナ
・
卓
球
場

※
ラ
ン
ニ
ン
グ
ト
ラ
ッ
ク
、
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
は
終
日
開
放

問
燕
市
体
育
セ
ン
タ
ー
☎
０
２

５
６
・
64
・
３
０
９
１

【
吉
田
総
合
体
育
館
】

時
８
月
８
日
㈯　

午
後
１
時
〜

５
時　
場

ア
リ
ー
ナ
（
午
後
１

時
〜
３
時
ス
ポ
レ
ッ
ク
、
午
後
３

時
〜
５
時
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
）、卓

球
場　
問

吉
田
総
合
体
育
館
☎

０
２
５
６
・
92
・
５
１
０
０

【
分
水
総
合
体
育
館
】

時
８
月
８
日
㈯　

午
後
１
時
〜

５
時　
場
ア
リ
ー
ナ
、
武
道
館
、

卓
球
場　
※
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー

ム
（
交
流
セ
ン
タ
ー
内
）
は
終
日

開
放　
問

分
水
総
合
体
育
館
☎

０
２
５
６
・
97
・
１
４
１
１

■
共
通
事
項

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
の
利
用
は

中
学
生
以
上
（
中
学
生
は
保
護
者

同
伴
）／
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
拡
大
防
止
の
た
め
、
利
用

制
限
を
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

住
宅
リ
フ
ォ
ー
ム

助
成
事
業
の
申
込
受
付
を

終
了
し
ま
し
た

　
今
年
度
の
予
算
額
に
達
し
た
た

め
、
終
了
し
ま
し
た
。

問
営
繕
建
築
課 

建
築
指
導
係
☎

０
２
５
６
・
77
・
８
２
８
２

燕
市
美
術
協
会
会
報

２
０
１
９
年
度
版
を

配
布
し
て
い
ま
す

　
会
員
以
外
の
希
望
者
へ
無
料
で

配
布
し
て
い
ま
す
。

■
配
布
場
所　
中
央
公
民
館
、
吉

田
公
民
館
、
分
水
公
民
館　
※
数

に
限
り
あ
り　
問

社
会
教
育
課 

文
化
振
興
係
（
中
央
公
民
館
内
）

☎
０
２
５
６
・
63
・
７
０
０
２

Point

❷３度の食事がしっかり摂れているようであれば、
　それ以上に塩分補給は必要ないといわれていま
　す。欠食をせずにしっかり食べましょう。

Point

のどが渇いていなくても、１～２時間に
１回、時間を決めてこまめに水分をとる
ように心がけましょう。

　「マスクの着用」や「外出の自粛」「運動不足」
などで、今年は熱中症のリスクが高まること
が心配されています。マスク着用時は、体内
に熱がこもりやすく、喉の渇きも感じづらく
なるため、意識して水分を摂取しましょう。

・こまめな水分補給が大切。
・汗で体重が１㎏減った場合、必要な塩分は
　1.5 ｇ程度です（塩分 1.5 ｇの目安：梅干
　１個または経口補水液 500 ㎖など）。

●保健センター（吉田大保町25―15）
　☎ 0256・93・5461

８月の８月の
保健センターだより

５Ｐ

５Ｐ

く
ら
し
の
鍵
情
報

く
ら
し
の
鍵
情
報


