
…このマークが付いているものは「かまいし健康チャレンジポイント」の対象です。

【問い合わせ】市健康推進課　☎22－0179

保健案内板保健案内板保健案内板LET‘S❶g 減塩

ただいま、釡石市減塩取り組み強化期間中
(12月～平成31年３月)

グリーフケア・サロンのお知らせ
　大切な人を亡くした後に、つらく悲しい気持ちが長
く続くことがあります。この反応は「悲嘆（グリー
フ）」と言われるもので、人によって表れ方が違いま
す。亡くした人を時間をかけて大切に位置付けていく
ためには、さまざまな方法があります。「人に話すこ
と」もその方法の１つです。大切な人を亡くした同じ
経験を持つ人がお互いの気持ちを分かち合う会を毎月
１回開催しています。

《思い当たる事はありませんか？》
・亡くなった人の事が頭から離れない
・ 亡くなった人の事について話をしたいと思うが、
気軽には話せない
・亡くなった人の事を思い出すものを避けてしまう
●問い合わせ
　市健康推進課 成人保健係　☎22-0179

　岩手県の脳卒中による死亡率（※）は、男性ワースト３、女性ワースト１（平成27年厚生労働省統
計）です。脳卒中の原因とされる生活習慣は数多くありますが、中でも塩分摂取量の多い食生活は重
要な要因とされています。今日からコツコツ減塩に取り組んで、脳卒中を防ぎましょう！

※死亡率…年齢調整死亡率

食品 食塩相当量
市販のおにぎり 1.5g

インスタントみそ汁 2.0g

漬物 1.0g

焼き魚 2.0g

合　計 6.5g

食品 食塩相当量 減塩量
ご飯 0.0g －1.5g
インスタントみそ汁の量を
半分にする 1.0g －1.0g

ピクルス（野菜の酢漬け） 0.0g －1.0g
焼き魚（下味の塩としょう
ゆを控える） 1.0g －1.0g

合　計 2.0g －4.5g

市民１人当たりの 塩分摂取量　9.6g/日（平成30年度釡石市特定健診結果より）
摂取目標量　男性 8g未満、女性 7g未満、高血圧治療者 6g未満
まずは 1g 減塩をしてみませんか？

釡石市
食育マスコットキャラクター

ほたてちゃんPick Up! ★ちょっとした工夫で、これだけ減塩！

汁物の塩分測定器「減塩くん」を
ご利用ください

　減塩取り組み強化期間中、塩分
測定器「減塩くん」を各地区生活
応援センターに設置します。ご家
庭のみそ汁、スープなどの汁物を
お近くの生活応援センターに持参
して、「減塩くん」で計測してみ
ましょう。
※詳細な設置期間は、各地区生
活応援センターへお問い合わせく
ださい

あなたの１日の食塩摂取量はいくらですか？
～釡石市食生活改善推進員がお宅を訪問します～
　減塩取り組み強化期間中、釡石市
食生活改善推進員がご家庭に訪問し
「減塩モニタ」（※）の貸し出しと食
事のアドバイスをします。この機会
に、どのくらい食塩を取っているの
か調べてみませんか？
● 対象　市内50世帯程度
（無作為に抽出します）

※ 減塩モニタ…１日あたりの食塩摂取
量を早朝尿から測定する簡易測定器

減塩くん
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乳幼児健康診査
健診(予防接種)内容 日　時 場　所 対　象　者 個別通知

個
別
健
診

１カ月児健診 平成31年１月中
県内小児科

平成30年12月生
なし３～４カ月児健診 平成31年１月～２月中 平成30年10月生

９～10カ月児健診 平成30年４月生

１歳６カ月児健診
平成31年１月中

〈小児科〉 
県立釡石病院
国立病院機構釡石病院
釡石しょうけいクリニック
〈歯　科〉 市内歯科医院

平成29年６月生
あり

３歳児健診 平成27年６月生

集
団
健
診

６カ月児健診・BCG接種 平成31年１月30日㈬ 受付13:00～13:15
市保健福祉センター

９階

平成30年７月生
あり２歳児いい歯健診 平成31年１月17日㈭ 受付 8:45～ 9:30 平成28年６月生

４歳６カ月児発達検査 平成31年１月24日㈭ 受付 9:00～ 9:30 平成26年６月生

釡石保健所開設相談
内　容 実施日 実施時間

精神保健相談（こころの相談） 平成31年１月23日㈬ 13:30～16:00　※予約制
エイズ相談・検査

平成31年１月17日㈭ 13:30～14:30　※予約制性感染症検査（性器クラミジア検査・梅毒検査）
肝炎ウイルス検査（B・C型）
HTLV－1相談（ヒトT細胞白血病ウイルス-1型相談）・抗体検査
骨髄バンク登録 14:30～15:00　※予約制

問い合わせ…釡石保健所保健課　☎25-2710

母子健康手帳の交付・各種教室・集団予防接種
内　容 日　時 場　所 対　象　者 申込期限

母子健康手帳の交付
平成31年１月４日㈮、11日㈮、
18日㈮、25日㈮ 受付13:30～
15:00

市健康推進課 妊娠届出書を取得した妊婦 申し込み
不要

①パパママ準備教室
（※1）
②ベビーマッサージ
（※2）

平成31年１月19日㈯
① 9:30～11:30（受付9:20～  9:30）
②10:00～11:30（受付9:50～10:00）

市保健福祉センター
９階

①妊娠6～7カ月の妊婦
　および配偶者
②おおむね4～12カ月児

平成31年
１月16日㈬

もぐもぐごっくん教室
【初期】（※２）

平成31年１月16日㈬
10:15～11:30（受付10:00～10:15） 青葉ビル

研修室1・2

おおむね5～6カ月児 平成31年
１月11日㈮

かみかみごっくん教室
【中・後期】（※２）

平成31年１月23日㈬
10:15～11:30（受付10:00～10:15） おおむね7～12カ月児 平成31年

１月21日㈪
四種混合・不活化ポリオ
（※３）

平成31年１月８日㈫
（受付13:15～13:45） 市保健福祉センター

９階

接種を受ける当日の年齢が７歳
６カ月未満の子ども
※平成24年７月生以降は除く

当日受付

二種混合予防接種
（※４）

平成31年１月９日㈬、10日㈭
（受付13:15～13:45）

小学6年生
※対象者には通知済 当日受付

※1母子健康手帳、母子健康手帳副読本　※2母子健康手帳、バスタオル　※3母子健康手帳　※4母子健康手帳、予診票
市開設相談

内　容 日　時 場　所 対　象　者 申込期限

栄養相談 平成31年
１月17日㈭

①14:00～14:50
②15:00～15:50
③16:00～16:50

市保健福祉センター
８階

市内に住所がある20歳以
上の人

平成31年
１月11日㈮

問い合わせ…市健康推進課（市保健福祉センター2階）☎22-0179

※①のみ
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