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…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。

減塩
チャレンジ教室

「かまいし健康チャレンジポイント」対象

～あなたの健康を改めて意識してみませんか～

『釡石市食生活改善推進員協議会』が
第50回「南

みなみ

・賀
か

屋
や

賞」を受賞

　保健師・歯科衛生士・管理栄養士・食生活改善推進員（食改さん）と一緒に楽しく減塩について勉強してみ
ませんか。食改さんが調理する、おいしい「塩分２グラム弁当」の試食もできます。食べて、学んで健康にな
りましょう。地域を問わず、お好きな会場で参加してください。

　40年間にわたり、食生活改善をとおした地域の健康づくり
推進に貢献した団体として評価され、全国最高の賞を受賞。現
在、市内では92人の食生活改善推進員が、食育・郷土料理伝
承・生活習慣病予防に力を入れ活動しています。

●尿中ナトカリ比・血圧の測定
● 保健講話：「血圧と塩分について」「正し
い血圧の測り方」

● 栄養講話：「食事の塩分チェック」「食品
に含まれる塩分について」

● 試食：「塩分２グラム弁当」

● 尿中ナトカリ比・血圧の測定
●歯科講話：「お口の機能と減塩について」
● 食改さんの減塩に関する活動発表
●グループワーク
●栄養講話：「減塩習慣を続けるヒント」

会　場 開催日 時間、費用など

鵜住居公民館 【１回目】令和２年１月 ７日㈫ 受付　９時30分～10時
講義　10時～12時
費用　１回目のみ400円
持ち物　筆記用具
定員　各会場先着20人
申込期限　各開催日の２週間前

【２回目】　　　　２月 ４日㈫

小佐野コミュニティ会館 【１回目】　　　　１月 ９日㈭
【２回目】　　　　２月 ５日㈬

青葉ビル 【１回目】　　　　１月17日㈮
【２回目】　　　　２月17日㈪

※尿中ナトカリ比を測定しますので、早めにお集まりください
※尿中ナトカリ比：塩分（ナトリウム）と野菜など（カリウム）の摂取のバランスを表す数値

血圧やメタボが気になる方に…

　ノロウイルス感染症・食中毒は冬場に多く発生しています。
　ノロウイルスは手指や食品などを介し、経口で感染し、嘔

おう と
吐、下痢、腹痛、発熱などを起

こします。 特に子どもや高齢者は重篤化することがあるため注意が必要です。家庭などでで
きる予防を徹底しましょう。
1 手洗いの徹底
　トイレの後、調理
前後、食事の前は石
けんでよく手を洗い
ましょう。

2 人からの感染を防ぐ
　感染した人の便や嘔吐物から
感染することがあります。嘔吐物
などを片付ける際は、使い捨て手
袋、マスクを着用し、塩素系漂白
剤で消毒しましょう。

3 食品からの感染を防ぐ
　二枚貝は十分に加熱(85℃~90℃
で90秒以上）しましょう。
　調理器具（まな板、包丁、食
器、ふきん）は使用後すぐに洗浄
し、消毒しましょう。

　ノロウイルスに感染した場合は、体力の消耗・脱水症状を避けるため、十分に水分と栄養
を補給しましょう。

ノロウイルス感染症・食中毒を予防しましょう

申し込み・問い合わせ　市健康推進課 成人保健係　☎22-0179

１回目 ２回目内 容

※２回で一つの
教室です、でき
るだけ２回コー
スでの参加をお
願いします
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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 令和２年１月中
県内小児科

令和元年12月生
なし３～４カ月児健診

令和２年１月～２月中
令和元年10月生

９～10カ月児健診 平成31年４月生

１歳６カ月児健診
令和２年１月中 医療機関は対象者に個別に

通知します

平成30年６月生
あり

３歳児健診 平成28年６月生

集
団
健
診

６カ月児健診・BCG接種 １月29日㈬ 受付13：00～13：15
市保健福祉センター

９階

令和元年７月生
あり２歳児いい歯健診 １月16日㈭ 受付 8：45～ 9：30 平成29年６月生

４歳６カ月児発達検査 １月23日㈭ 受付 9：00～ 9：30 平成27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） １月22日㈬ 13:30～16:00　※予約制
エイズ相談・検査

１月16日㈭
11:00～12:00　※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 １月10日㈮、17日㈮、24日㈮、
31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
パパママ準備教室 
（※1）

１月18日㈯
９：30～11：30（受付９：20～  ９：30） 市保健福祉センター

９階

妊娠6～7カ月の妊婦
および配偶者

１月15日㈬
ベビーマッサージ
（※2）

１月18日㈯
10：00～11：30（受付９：50～10：00） おおむね4～12カ月児

もぐもぐごっくん教室
【初期】（※２）

１月15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 １月10日㈮

かみかみごっくん教室
【中・後期】（※２）

１月22日㈬
10：15～11：30（受付10：00～10：15） おおむね7～12カ月児 １月20日㈪

持ち物　※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
市開設相談

内　容 日　時 場　所 対　象　者 申込期限

栄養相談 １月16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 １月14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
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帰
宅
時
に
は
う
が
い
と
手
洗
い
を
、
食
事
の
前
や
ト

イ
レ
の
後
な
ど
に
も
手
洗
い
を
こ
ま
め
に
行
い
ま
し
ょ

う
。
手
洗
い
で
は
、
手
の
平
と
甲
、
指
の
間
、
親
指
、

手
首
、
爪
先
の
６
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
意
識
し
ま
し
ょ

う
。
感
染
症
の
原
因
で
あ
る
ウ
イ
ル
ス
は
口
か
ら
入
っ

て
く
る
こ
と
が
多
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で
、
う
が
い
で
侵
入
を
防
ぎ
ま

し
ょ
う
。
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咳
や
く
し
ゃ
み
を
す
る
と
体
液
に
混
じ
っ
て
ウ
イ
ル

ス
が
ま
き
散
ら
さ
れ
、
他
の
人
に
感
染
を
起
こ
し
て
し

ま
う
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
ま
き
散
ら
さ
な
い
た
め
に

は
、
手
で
口
を
覆
う
方
法
が
あ
り
ま
す
が
、
手
を
す
ぐ

洗
わ
な
け
れ
ば
、
今
度
は
手
を
介
し
て
ウ
イ
ル
ス
が
拡

が
り
感
染
を
起
こ
し
て
し
ま
い
ま
す
。
マ
ナ
ー
の
意
味

で
も
、
マ
ス
ク
は
鼻
と
口
の
両
方
を
覆
う
よ
う
に
正
し

く
付
け
ま
し
ょ
う
。
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イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す
る
タ
イ
ミ
ン

グ
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
す
る
前
の
10
月
の
終

わ
り
か
ら
11
月
下
旬
に
か
け
て
接
種
す
る
の
が
良
い
で

し
ょ
う
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
が
効
果
を
発

揮
す
る
ま
で
２
週
間
ほ
ど
か
か
り
ま
す
。
５
〜
６
カ
月

ほ
ど
効
果
が
あ
る
の
で
年
１
〜
２
回
の
接
種
で
十
分
で

す
。
免
疫
力
の
低
い
お
子
さ
ん
や
高
齢
者
は
積
極
的
な

接
種
を
お
勧
め
し
ま
す
。
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風
邪
な
ど
の
感
染
症
は
、
ほ
と
ん
ど
が
ウ
イ
ル
ス
に

よ
る
も
の
な
の
で
、
細
菌
を
殺
す
抗
菌
薬
は
効
果
が
あ

り
ま
せ
ん
。
抗
菌
薬
の
乱
用
で
近
年
、
抗
菌
薬
の
効
か

な
い
「
薬
剤
耐
性
菌
」
が
増
加
し
て
い
ま
す
。
風
邪

を
ひ
い
て
も
、
す
ぐ
に
抗
菌
薬
を
求
め
ず
、
ま
ず
は
安

静
、
栄
養
、
睡
眠
を
し
っ
か
り
と
り
ま
し
ょ
う
。
数
日

経
っ
て
も
回
復
す
る
傾
向
が
な
け
れ
ば
病
院
を
受
診
し

ま
し
ょ
う
。
受
診
す
べ
き
か
判
断
が
つ
か
な
い
場
合

は
、
か
か
り
つ
け
薬
局
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。
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師
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は
ま
ゆ
り
調
剤
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局
薬
剤
師
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感
染
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を
予
防
す
る
生
活
習
慣
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