
 

▶健康課（はつらつセンター内）（☎63・2112） ▶母子健康支援センターはつらつ（☎63・5121）
▶ ●新 地域振興課（☎75・3110） ▶●揖 地域振興課（☎72・6336） ▶ ●御 地域振興課（☎322・3496）

保 健 だ よ り保 健 だ よ り

開催日 時間・場所 内　容

10/18（水）
11/22（水）

10：00～11：30
（受付9：45～）
はつらつセンター

●出産前後に役立つ
　助産師によるミニ講座
　（呼吸法・沐浴・授乳等）
●栄養士による食事の話
●気軽に相談コーナー

プレママサロン（妊婦のつどい）
　妊婦が集い、交流するサロンです。
対	象	者  妊婦（お子様連れの参加可能）
参	加	費  無料
持	参	物  母子健康手帳、お茶等
申	込	先  母子健康支援センターはつらつ

1010月月はは乳がん月間乳がん月間ですです
知ろう！乳がんのこと

　人が身体を動かすことを「身体活動」と言います。身体
活動は、いわゆる「スポーツ」と買物や掃除など日常生活
の中で身体を動かす「生活活動」を合わせた活動のことです。
　運動の秋でスポーツを始めたり、今より10 分多く毎日身
体を動かす＋１０（プラス・テン）で、糖尿病や心臓病、うつ、
認知症などになるリスクを下げることができます。

 歩くとき、歩幅を広くしたり、早歩きする
 意識して階段を使う
 スクワットを始める

        1セット５～６回、1日３セット
       （つま先より膝が前に出ないように）

日　時 場　所
10/25（水）13：45～16：15 はつらつセンター
11/	６（月）	9：15～11：45 揖保川総合支所
11/13（月）13：15～15：45 はつらつセンター

自主トレーニング講習会
　講習会を受講された方は、トレーニング機器が利用できます。
対	象	者  40歳以上の市民（医師から運動を制限されず、

介護保険認定を受けていない方）
受	講	料  500円 　 申	込	先  健康課、揖保川総合支所

「自主トレーニングを利用する中で運動習慣がつきま
した」等、多数の良いご意見を頂いております。

利用者の声

　日本人女性の９人に１人が乳がんになるとい
われる時代、特に40歳～60歳代の女性の方が
かかりやすい病気です。
　乳がんの主な症状は、乳房のしこりです。早期に発見
することで病気の進行を防ぐことができます。定期的に
検診を受け、自分でチェックすることが大切です。

ブレスト・アウェアネスは、乳がんを未然に防ぐ生
活習慣です。自分の乳房の状態に関心を持ち、下記
の習慣を心掛けましょう。
■月１回、乳房の状態を知ろう！
◦鏡に向かって、乳房の大きさや形、左右差、ひき

つれ、くぼみがないか確認します。両手を上げた
り、後ろに回したりしながら確認しましょう。

◦４本の指を揃えて乳房にあて、滑らせるようにし
て脇の下から乳首まで触り、しこりや違和感がな
いか確認しましょう。

◦乳首周辺を軽くつまんで、分泌物がないか観察し
ましょう。

◦仰向けに寝て腕を上げ乳房の内側、外側、脇の下
にしこりや違和感がないか確認しましょう。

◉月経後から１～２週間あたりに見て触りましょう。
◉もし、違和感等がある場合には、専門医療機関を

受診しましょう。

■40歳を過ぎたら２年に１回乳がん検診を！
たつの市では、集団健診または個別健診
で乳がん検診を受診できます。
対	象	者  40歳以上の女性

（令和６年４月１日現在満年齢）
検査方法  マンモグラフィ検査

（乳房のレントゲン撮影）
申	込	先  健康課（はつらつセンター内）

各総合支所地域振興課
※QRコードからの申し込みが便利です。　

教室・相談のご案内教室・相談のご案内（事前予約必要）（事前予約必要）

健康相談
妊娠・子育てから生活習慣病予防まで幅広く健康相談を
行っています。
と き  平日（月～金）９：00～17：00
と こ ろ  健康課

播磨姫路小児救急医療電話相談
電話番号  079・292・4874
相談時間  毎 夜 間　20：00～24：00
 休日昼間　  9：00～18：00
 （日・祝・８月15日・12月31日～１月３日）

身体活動＋10（プラス・テン）
はじめましょう

集団健診 個別健診

ブレスト・アウェアネスの
詳細はこちらをご覧ください。

※個別健診は医療
機関にも申し込
みが必要です。

＋１０（プラス・テン）のヒント＋１０（プラス・テン）のヒント

電子申請で申し
込みできます
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か
り
と
握
り
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
頭
を
座
布
団
な
ど
で
保

護
し
て
、
揺
れ
が
収
ま
る
の
を
待
ち

ま
し
ょ
う
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□□
自
分
の
身
を
安
全
に
守
れ
る
よ
う

に
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が
け
ま
し
ょ
う
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□□
戸
を
開
け
て
、
出
入
口
を
確
保

し
ま
し
ょ
う
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□□
棚
に
乗
せ
て
あ
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落
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、
離
れ
て

揺
れ
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ま
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□□
あ
わ
て
て
戸
外
に
飛
び
出
さ
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
地
震
が
収
ま
っ
た
ら

□□
ま
ず
は
周
囲
を
確
認
。
あ
わ
て

て
行
動
す
る
と
、
転
倒
し
た
家

具
類
、
飛
び
散
っ
た
ガ
ラ
ス
の
破

片
等
で
ケ
ガ
を
す
る
恐
れ
が
あ

り
ま
す
。

□□
災
害
が
発
生
し
た
と
き
は
、
さ

ま
ざ
ま
な
情
報
が
飛
び
交
い
、

紛
ら
わ
し
い

た
め
、
正
し

い
情
報
に
基

づ
い
た
判
断

を
し
ま
し
ょ
う
。

●
避
難
の
行
動
、
避
難
方
法

□□
避
難
す
る
時
は
原
則
と
し
て
徒

歩
で
避
難
し
ま
し
ょ
う
。

□□
最
寄
の
避
難
所
や
広
域
避
難
場

所
を
日
ご
ろ
か
ら
確
認
し
て
お

き
ま
し
ょ
う
。

●
初
期
消
火

□□
強
い
揺
れ
で
は
、
ま
ず
身
の
安

全
を
確
保
し
て
か
ら
火
を
消
し

ま
し
ょ
う
。

□□
火
災
に
な
っ
た
場
合
は
、
周
り
の

人
に
大
き
な
声
で
助
け
を
求
め

る
と
と
も
に
、
近
く
に
あ
る
消

火
器
な
ど
で
初
期
消
火
を
し
ま

し
ょ
う
。

□□
も
し
初
期
消
火
が
で
き
ず
天
井

ま
で
火
が
広
が
っ
て
し
ま
っ
た

ら
、
自
分
や
他
の
住
人
の
安
全

を
確
保
し
、
避
難
し
ま
し
ょ
う
。

●
救
出
・
救
護

　
消
防
に
よ
る
救
出
活
動
が
困
難
な

場
合
に
は
、
住
民
た
ち
の
協
力
が

必
要
で
す
。

□□
軽
い
ケ
ガ
な
ど

の
処
置
は
、
協

力
し
合
っ
て
応

急
救
護
を
し
ま

し
ょ
う
。

□□
救
出
活
動
に
は
危
険
が
伴
う
場

合
が
あ
り
ま
す
。で
き
る
だ
け
複

数
で
協
力
し
て
行
い
ま
し
ょ
う
。

２
０
２
３
年
度
全
国
統
一
防
火
標
語

「
火
を
消
し
て

 

不
安
を
消
し
て

 

つ
な
ぐ
未
来
」　

　

11
月
９
日（
木
）か
ら
15
日（
水
）

ま
で
の
１
週
間
、
全
国
一
斉
に
「
秋

季
火
災
予
防
運
動
」
が
実
施
さ
れ

ま
す
。
こ
の
機
会

に
地
震
に
よ
る
住

宅
火
災
か
ら
命
を

守
る
た
め
の
対
策

を
ご
確
認
く
だ
さ

い
。

　
１
９
２
３
年
９
月
１
日
、
東
京
・ 

神
奈
川
を
中
心
と
す
る
南
関
東

で
大
き
な
被
害
を
出
し
た
関
東
大

震
災
が
発
生
し
て
か
ら
、
今
年
で

１
０
０
年
に
な
り
ま
す
。

　

関
東
大
震
災
で
は
、
主
に
火
災

に
よ
り
、
10
万
人
以
上
の
方
が
亡
く

な
ら
れ
る
と
と
も
に
、
家
屋
の
倒
壊

に
よ
り
、
多
く
の
住
民
が
家
族
と
住

居
を
失
い
ま
し
た
。

　

災
害
を
防
ぐ
こ
と
は
で
き
な
く

て
も
、
備
え
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。

過
去
の
災
害
に
し
っ
か
り
向
き
合

い
、
教
訓
を
受
け
止
め
、
い
つ
か
来

る
災
害
に
備
え
ま
し
ょ
う
。

●
地
震
が
あ
っ
た
ら

　

丈
夫
な
机
や
テ
ー
ブ
ル
な
ど
の

下
に
も
ぐ
り
、
机
な
ど
の
脚
を
し
っ

秋
季
全
国
火
災
予
防
運
動
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人
権
文
化
の
創
造
を
め
ざ
し
て

　
　
　 

−

学
ぼ
う
人
間
の
尊
厳

−

ふ
れ
あ
い
交
流
行
事
の
開
催

　
８
月
の「
人
権
文
化
を
す
す
め
る
市

民
運
動
推
進
強
調
月
間
」に
際
し
、
た

つ
の
市
民
主
化
推
進
協
議
会
の
活
動
方

針
に
基
づ
き
、さ
ま
ざ
ま
な
交
流
事
業

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

龍
野
ブ
ロ
ッ
ク
龍
野
支
部
、
揖
保
支

部
で
は
、
ど
ち
ら
の
支
部
も
「
ふ
れ
あ

い
」
を
テ
ー
マ
に

掲
げ
、４
年
ぶ
り

に
夏
ま
つ
り
を

開
催
し
ま
し
た
。

龍
野
支
部
で
は
、

「
龍
野
ふ
れ
あ
い

の
夕
べ
」
と
「
龍

野
城
下
町
ふ
る

さ
と
ま
つ
り
」と
の
合
同
開
催
と
し
、学

校
園
の
子
ど
も
た
ち
や
地
域
の
有
志
の

方
に
よ
る
ス
テ
ー
ジ
発
表
の
ほ
か
、
龍

野
川
西
商
店
会
に
よ
る
飲
食
物
の
販
売

な
ど
が
行
わ
れ
、
多
く
の
参
加
者
で
賑

わ
い
ま
し
た
。揖
保
支
部
の「
ふ
れ
あ
い

納
涼
盆
踊
り
大
会
」で
は
、
カ
ラ
オ
ケ

大
会
や
和
太
鼓
の

演
奏
が
あ
り
、
盆

踊
り
で
は
園
児
か

ら
大
人
ま
で
一
緒
に

輪
に
な
っ
て「
龍
野

小
唄
」や「
播
州
音

頭
」な
ど
を
踊
り
、

世
代
を
越
え
た
交

流
を
図
り
ま
し
た
。

　

兵
庫
県
人
権
教
育
研
究
大
会

　

西
播
磨
地
区
大
会

　　

８
月
20
日
（
日
）
、
佐
用
町
に
て

「
兵
庫
県
人
権
教
育
研
究
大
会
西
播
磨

地
区
大
会
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

記
念
講
演
と
し
て
、
ひ
ょ
う
ご
夜

間
中
学
校
を
ひ
ろ
げ
る
会
事
務
局
長

の
桜
井
克
典
さ
ん
が
「
学
ぶ
と
い
う

こ
と
～
夜
間
中
学
校
の
現
状
と
課
題

～
」
と
題
し
て
講
演
さ
れ
ま
し
た
。

学
ぶ
権
利
の
保
障
の
た
め
、
高
齢
者

や
外
国
人
、
不
登
校
経
験
者
な
ど
が

夜
間
中
学
校
で
学
ぶ
こ
と
の
意
義
を

語
ら
れ
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
11
の
分
科
会
に
分
か
れ

て
各
報
告
に
対
し
て
熱
心
な
討
議
が

行
わ
れ
ま
し
た
。
な
お
、
11
月
25
日
、

26
日
に
は
、

全
国
人
権
・

同
和
教
育
研

究
大
会
が
47

年
ぶ
り
に
兵

庫
県
を
メ
イ

ン
会
場
、
大

阪
府
、
京
都

府
を
サ
ブ
会

場
と
し
て
行

わ
れ
ま
す
。

▼
人
権
教
育
推
進
課
（
☎
64
・
３
１
８
２
）

2023年１月１日からの

市内の災害状況
（9月20日現在）

西はりま消防組合ホームページのご案内
https://fd-nishiharima.jp

災害情報案内（自動音声案内）
☎0791・76・7150

休日・夜間病院案内（自動音声案内）
☎0791・76・7160

関
東
大
震
災
か
ら
１
０
０
年

22件火災 2,903件救急 45件救助
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