
市
国
際
交
流
協
会
事
務
局（
☎
63・

0
2
2
1　

祝
日
を
除
く
火
〜
土

曜
日
９
時
〜
16
時
）

申
込
・
問
い
合
わ
せ
先

電
話
受
け
付
け

申
込
方
法

ア
ク
ア
ホ
ー
ル

と
こ
ろ

国
指
定
史
跡「
新
宮
宮
内
遺
跡
」

と
こ
ろ

無
料

入
場
料

情報ランド 【市外局番】龍野（0791）新宮（0791）揖保川（0791）御津（079）

２
月
19
日（
土
）

２
月
20
日（
日
）

と
き

合
唱
部
門（
12
団
体
が
出
演
）

器
楽
部
門（
10
団
体
が
出
演
）

フ
ラ
ン
ス
語
講
座（
初
級
）

受
講
生
を
募
集

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
Ｐ
Ｒ
展

〜
来
て
！
見
て
！
体
験

し
て
み
て
！
〜

　

森
林
林
業
に
関
す
る
専
門
知
識

を
学
ぶ
２
年
制
の
専
修
学
校
で
す
。

ム
ラ
の
劇
場

募
集
定
員

若
干
名

県
立
森
林
大
学
校

第
６
期
生
を
募
集

▼
新
宮
ふ
る
さ
と
ま
つ
り
実
行
委
員

会
事
務
局（　
地
域
振
興
課
内
）

(

☎
75・０
２
５
１)

▼
た
つ
の
市
音
楽
祭
実
行
委
員
会

　
事
務
局（
社
会
教
育
課
内
）

　
（
☎
64・３
１
８
０
）

▼
御
津
公
民
館（
☎
３
２
２・４
５
０
１
）

▼
龍
野
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
協
会

　
（
☎
63・９
８
０
２
）

▼
県
立
森
林
大
学
校（
☎
０
７
９

０・７
２・２
７
０
０
、〒
６
７
１-

４
１
４
２ 

宍
粟
市 

一 

宮
町
能
倉

７
７
２-

１
）

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
協
会
が
行
って
い
る

活
動
を
地
域
の
方
に
知
っ
て
い
た
だ

く
た
め
に
、Ｐ
Ｒ
展
を
開
催
し
ま
す
。

　

公
民
館
で
活
動
し
て
い
る
各
グ

ル
ー
プ
が
、日
頃
の
成
果
を
披
露
す

る
舞
台
発
表
を
行
い
ま
す
。

イ
ベ
ン
ト
内
容

と
き

３
月
６
日（
日
）13
時
〜
15
時
30
分

と
き

３
月
13
日（
日
）９
時
〜
12
時

主
催

新
宮
ふ
る
さ
と
ま
つ
り
実
行
委
員
会

子
ど
も
た
ち
に
よ

る
歌
や
ダ
ン
ス
、演
奏
等

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

状
況
に
よ
り
内
容
の
変
更
又
は

中
止
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

御
津
公
民
館
文
化
ホ
ー
ル

と
こ
ろ

第
15
回
た
つ
の
市
音
楽
祭

御
津
公
民
館
ま
つ
り

　

地
域
住
民
や
各
種
グ
ル
ー
プ
が

主
体
と
な
って
開
催
し
ま
す
。

　

フ
ラ
ン
ス
語
で
簡
単
な
会
話
や
、

あ
い
さ
つ
を
し
ま
す
。ア
ル
フ
ァ
ベッ

ト
の
読
み
方
や
数
、単
語
も
勉
強
し

ま
す
。

新
宮
ふ
る
さ
と
ま
つ
り

※

両
部
門
と
も
午
前
の
部
10
時
30

分
開
演
、午
後
の
部
13
時
開
演

※

開
場
は
開
演
の
30
分
前
で
す
。

※

換
気・消
毒
の
た
め
入
れ
替
え
制

と
し
ま
す
。

催      

し

ム
ラ
の
遊
び
場

昔
の
遊
び
や
土

器
発
掘
体
験
、地
域
住
民
に
よ
る

出
店
等

ム
ラ
の
食
糧
庫

産
業
振
興
セ
ン
タ
ー

と
こ
ろ

３
，５
０
０
円（
国
際
交

流
協
会
会
員
は
３
，２
０
０
円
）

参
加
費

と
き
２
月
22
日（
火
）〜
３
月
22

日（
火
）の
毎
週
火
曜
日・全
５
回
、

９
時
30
分
〜
11
時

た
つ
の
市
福
祉
会
館

と
こ
ろ

と
き

２
月
26
日（
土
）10
時
〜
15
時
30
分

定
員

15
名
程
度（
先
着
順
）

内
容

活
動
グ
ル
ー
プ
パ
ネ
ル
展
示
・
福
祉

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
体
験（
ス
タ
ン
プ
ラ

リ
ー
）・情
報
提
供・バ
ザ
ー
等

※

当
日
は
検
温
を
行
い
体
調
確
認

の
上
、で
き
る
か
ぎ
り
マ
ス
ク
着

用
で
ご
来
場
く
だ
さ
い
。

講
師

ゴ
ド 

ロ
リ
ア
ン
さ
ん

ク
ッ
キ
ー
や
野

菜
な
ど
の
販
売

２
月
17
日（
木
）ま
で

申
込
期
限

３
月
15
日（
火
）

試
験
日

県
立
森
林
大
学
校

試
験
会
場

２
月
16
日（
水
）〜
３

月
９
日（
水
）（
消
印
有
効
）

出
願
期
間

募
集
要
項（
大
学
校

で
配
布
す
る
ほ
か
、県
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

か
ら
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
可
）を
確
認
の

上
、出
願
書
類
を
郵
送
又
は
持
参

出
願
方
法
２
，２
０
０
円

考
査
料

40
歳
以
下（
令
和
４

年
４
月
１
日
現
在
）で
高
校
を
卒

業
し
た
人（
卒
業
見
込
含
む
）

受
験
資
格

　妊婦が集い、交流するサロンです。

妊婦（お子様連れの参加可能）

無料

母子健康手帳、お茶等、マスク

母子健康支援センターはつらつ

開催日 時間・場所 内　容

10：00～11：30
（受付9：45～）
はつらつセンター

●ミニ講座
（出産準備・呼吸法等）
●フリートーク
●気軽に相談コーナー

プレママサロン（妊婦のつどい）

対 象 者
参 加 費
持 参 物

申 込 先

場　所

　冬の「かくれ脱水」をご存知ですか？
　脱水と聞くと、暑い夏を思い浮かべる方が多いか
もしれませんが、冬にも脱水の危険が潜んでいます。
　「かくれ脱水」は、気づかないうちに体内の水分が
失われ、脱水の一歩手前となった状態のことです。
　脱水が進むと血液の粘度が高くなり、脳梗塞や心
筋梗塞などのリスクにもつながるため、注意が必要
です。

まだまだ寒い日が続きますが、上記の予防ポイントを
参考に「かくれ脱水」を予防していきましょう！

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可能
な日には自由に利用できます。

40歳以上の市民（医師から運動を制限されてお
らず、要介護認定を受けていない方）
500円 健康課、　地域振興課

日　時

2/14（月）13：15～15：45

教室・相談のご案内（事前予約必要）

3/ 3（木）13：15～15：45

冬の「かくれ脱水」に
気をつけましょう！

対 象 者

受 講 料 申 込 先

保健だより
各相談・講習会・教室の申し込みは右記へ

▶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） 
 ▶　地域振興課（☎75・3110）●新
  ▶●御地域振興課（☎322・3496）

 ▶　地域振興課（☎72・6336）●揖
ほけん

御津やすらぎ福祉会館

はつらつセンター

2/16(水）
3/16(水）

ふかんじょうせつ

ふかんじょうせつ

「新しい友人ができた」「階段の昇り降りが楽になった」等、
良いご感想をいただいております。

利用者の声

1．冬は湿度が低く、空気が乾燥しているため、体
からの水分蒸発（不感蒸泄）が多くなる。
2．冬は気温が低く、汗もかきにくいため、水分補
給量が減少する。特にコロナ禍である現在は、
マスクを着用して過ごすことが多く、マスクに
は保湿効果があるため、のどが渇きにくい。
3．ウイルス感染症による嘔吐や下痢で体内の水
分量が減少する。

　以下のような症状がある場合は、かくれ脱水の
可能性があります。
□最近、肌の乾燥や口の粘つきが
　ひどくなった
□やる気や食欲低下による
　だるさがある
□めまい、立ちくらみがある
□尿の色が濃くなった

1.こまめな水分補給
⇒のどが渇いていなくても定期的に水分補給を行
いましょう。コップ1杯の水やお茶（200～250mml）
を５～６回/日こまめに飲みましょう。
2.部屋の湿度の調整
⇒部屋の湿度を50～60％に保ちましょう。
3.靴下や手袋等を履き、室内外での体の露出を減
らし、水分蒸発（不感蒸泄）量を減らしましょう。

●新

募      

集

◎原因

◎症状チェック

◎予防ポイント

　令和３年５月から７月に２回目接種を完了された方を対象に
１月中に接種券を送付しています。
　３回目接種を受けて頂く会場・医療機関を指定した圧着式
の「指定通知はがき」を接種券に同封しています。

新型コロナウイルス等感染症を予防しましょう
感染者が
急増しています‼

必ず、圧着はがきを開封し、指定内容をご確認ください。

密集回避 密閉回避外出控え 密接回避 手洗い換気 咳エチケット

新型コロナワクチン接種券の送付について

●御

「
催
し
」共
通

Instagram
イ ン ス タ グ ラ ム

facebook
フ ェ イ ス ブ ッ ク

たつの市
公 式

たつの市
公 式

フォロワー募集中

「いいね！」をよろしく「いいね！」をよろしく

2022年2月号 2022年2月号 2021


