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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

第６回

おうち●deフィットネス
毎日5分の健康習慣！ 問い合わせ　市健康推進課　☎22-0179

協力：釡石市体育協会　佐藤千依さん

がん検診の申込期限は
3月31日㈭です

がん検診申込書を２月に発送しました。
忘れずに申し込みましょう。
※ 職場や病院などで検査する機会がある人は申し込み不
要ですが、申し込まない理由に〇をつけて返送してく
ださい

※ 申込書が届いていない場合は、市健康推進課にご連絡
ください

◆令和４年度のがん検診予定
検診名 対象 受検間隔

肺がん（結核）検診
40歳以上の男女 年１回

大腸がん検診
乳がん検診 40歳以上の女性

２年に１回
子宮頸

けい
がん検診 20歳以上の女性

胃がん検診 40歳以上の男女 年１回

※詳細は、市のホームページをご覧ください

おすすめコース ①

おすすめコース ②

グリーンベルト（港町）グリーンベルト（港町）
往復約1.5km往復約1.5km
釡石湾を望む景色が◎釡石湾を望む景色が◎

市民体育館（鵜住居町）市民体育館（鵜住居町）
２階軽運動スペース１周約160m２階軽運動スペース１周約160m

雨でも雪でも問題なし、快適環境雨でも雪でも問題なし、快適環境
でのウォーキングが可能でのウォーキングが可能
※利用料あり※利用料あり

　春も近づき暖かくなってきたので、外に出てウォーキングしてみませんか？ウォーキングのポイントとおすすめ　春も近づき暖かくなってきたので、外に出てウォーキングしてみませんか？ウォーキングのポイントとおすすめ
コースを紹介します。脂肪燃焼、筋力体力向上、生活習慣病予防とウォーキングはいいことづくめ。さあ一歩踏み出コースを紹介します。脂肪燃焼、筋力体力向上、生活習慣病予防とウォーキングはいいことづくめ。さあ一歩踏み出
してみましょう。してみましょう。

日　時　４月24日㈰　13時30分～
場　所　市民ホールTETTO ホールB
　　　　ギャラリー
対　象　市民一般
内　容　
講演　「知って、防ごう、脳卒中！」（仮）
　　　～健康長寿　日本一へのトライ～
講師　岩手医科大学 総合診療内科
　　　大

おお
間
ま
々
ま
　真

しん
一
いち
 医師

その他
　講演会前に測定会（体組成、ベジチェック、
血管年齢、血圧）、講演の後に、令和３年度
健康チャレンジポイントダブルチャンス抽
選会を実施します。

問い合わせ　市健康推進課 成人保健係　☎22-0179

釡石市民健康講座を開催します

頭の上から引っ張られる
イメージで背筋を伸ばす

あごを引き、
目線は15m先

お腹を軽く
引き締める

かかと着地、
つま先で蹴りだす

お尻に力を入れ、
骨盤を使う意識

肩の力を抜き肘を90度に、
テンポ良く腕ふり

水分補給はこまめに！早歩きで１日8000歩を目指そう！
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保健だより
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 ４月中
県内小児科

令和４年３月生
なし３～４カ月児健診

４月～５月中
令和４年１月生

９～10カ月児健診 令和３年７月生
１歳６カ月児健診

４月中 医療機関は対象者に個別に
通知します

令和２年９月生
あり

３歳児健診 平成30年９月生
集
団
健
診

６カ月児健診・BCG接種 ４月27日㈬ 受付13:00～13:15
市保健福祉センター

９階

令和３年10月生
あり２歳児いい歯健診 ４月14日㈭ 受付 8:45～ 9:30 令和元年９月生

４歳６カ月児発達検査 ４月21日㈭ 受付 9:00～ 9:30 平成29年９月生
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 毎週金曜日①13:15～②14:00～
③14:45～ 市健康推進課 妊娠届出書を取得した妊婦 前日まで

に要予約
パパママ準備教室 
（※1）

４月23日㈯
9:30～12:00（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

４月20日㈬
ベビーマッサージ
（※2）

４月23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）

４月13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 ４月11日㈪

かみかみごっくん教室
【中・後期】（※２）

４月20日㈬
10:15～11:30（受付10:00～10:15） おおむね7～12カ月児 ４月18日㈪

持ち物　※1母子健康手帳、母子健康手帳副読本、バスタオル　※2母子健康手帳、バスタオル
妊産婦アクセス支援助成金申請受付

日　時 場　所 持ち物

毎週金曜日　15時～16時 市健康推進課 母子健康手帳、通帳、
領収書（宿泊費、タクシー料金）

市開設相談
日　時 場　所 対　象　者 申込期限

栄養相談 ４月21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 ４月18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
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） ４月14日㈭ 15:00～17:00　※予約制
エイズ相談・検査

４月21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
※新型コロナウイルスの感染状況により、日程を変更する場合があります
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