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

▶健康課（はつらつセンター内）（☎63・2112） ▶こども家庭センターはつらつ（☎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）

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・12月31日～１月３日）

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

開催日 時間・場所 内 容

12/24（水）
1/20（火）

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）
●管理栄養士による食事の話
●気軽に相談コーナー

　妊婦が集い、交流するサロンです。
対 象 者  妊婦とその家族（お子様連れの参加可能）
参 加 費  無料
持 参 物  母子健康手帳、飲み物等
申 込 先  こども家庭センターはつらつ

日　時 場　所
12/22（月） 13：45 ～16：15 新宮総合支所
12/25（木）  9：15 ～11：45 はつらつセンター

対 象 者 	40歳以上の市民で、介護保険認定を受けていない方
	 ※現在治療中の方は、必ず主治医の許可を得てください。
受 講 料 	600円
申 込 先 	健康課（はつらつセンター内）、新宮総合支所

自主トレーニング講習会自主トレーニング講習会

プレママサロン（妊婦のつどい）プレママサロン（妊婦のつどい）

日　時 場　所
1/14（水） 9：30～11：30 御津やすらぎ福祉会館

自主トレフォローアップ講習会自主トレフォローアップ講習会　　
　自主トレーニング機器の使い方に自信がない方、もう一
度正しい使い方を知りたい方のためにフォローアップ講習
会を開催します！（一度運動を諦めてしまった方も大歓迎！）
対 象 者   自主トレーニング講習会受講済みの方
受 講 料   無料

事前予約
不要

保 健 だ よ り保 健 だ よ り

電子申請で申し
込みできます

お酒と上手に付き合いましょうお酒と上手に付き合いましょう 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）

催

し
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回
市
民
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れ
あ
い
コ
ン

サ
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と
き　

12
月
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日（
金
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時
15

分
～（
約
30
分
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と
こ
ろ　

市
役
所
多
目
的
ホ
ー
ル

出
演
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ヘ
ル
マ
ン
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ー
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で
し
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バ
リ
ア
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ー
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楽
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の
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を
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さ
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イ
ト
ク
リ
ス
マ

ス
、
き
よ
し
こ
の
夜
、
ア
ヴ
ェ
・
マ

リ
ア
等
の
ク
リ
ス
マ
ス
ソ
ン
グ
、
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て
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入
場
料　

無
料
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わ
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出
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習
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０
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９
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０
９
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４
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３
７
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ク
ト 

音
楽
交
流
会
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中
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流
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図
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だ
さ
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。

と
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時
30
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と
こ
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出
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団
体　

同
プ
ロ
ジ
ェ
ク
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催
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６
３
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サ
バ
レ
エ
ス
ク
ー
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リ
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発
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会
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の
女
王
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と
き　

12
月
21
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日
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時
30

分
～
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時
30
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開
場
13
時
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と
こ
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た
つ
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市
総
合
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赤
と
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ホ
ー
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内
容

第
１
部　

バ
レ
エ
コ
ン
サ
ー
ト
～

バ
レ
エ
を
始
め
ま
し
ょ
う
～

第
２
部　
「
ア
ナ
と
雪
の
女
王
」～

ス
ト
ー
リ
ー
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
～

入
場
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無
料
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ミ
サ
バ
レ
エ
ス
ク
ー
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５
１
０
１
）

夜
比
良
神
社
で「
奉
納
馬
上
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芸
馬
上
舞
」を
披
露

と
き　

12
月
21
日（
日
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時
～
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時

と
こ
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夜
比
良
神
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境
内
休

耕
田
（
揖
保
町
揖
保
上
３
９
１
）

観
覧
料　

無
料

主
催　

播
州
龍
野
武
魂
盛
隆
士
隊

協
力　

夜
比
良
神
社
、
日
本
の
馬　

御
猟
野
乃
杜
牧
場
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州
龍
野
武
魂
盛
隆
士
隊
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０
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２
０
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団

第
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会

ニ
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イ
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ン
サ
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ト

　

た
つ
の
市
を
中
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ア
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ュ
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ー
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ニ
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ー
イ
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サ
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す
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心
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の
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を
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に
オ
ー
ケ
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ト
ラ
の
響

き
を
体
験
い
た
だ
き
ま
す
。

と
き　
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和
８
年
１
月
25
日（
日
）

開
場
13
時
15
分　

開
演
14
時（
公

開
リ
ハ
ー
サ
ル 

10
時
～
11
時
）

と
こ
ろ　

た
つ
の
市
総
合
文
化

会
館
赤
と
ん
ぼ
文
化
ホ
ー
ル 

大

ホ
ー
ル

入
場
料　

無
料（
全
席
自
由
席
・

未
就
学
児
可
）

※
お
子
様
を
お
連
れ
の
方
は
、
周

囲
の
方
へ
の
ご
配
慮
を
お
願
い

し
ま
す
。　

曲
目

第
１
部　

ポ
ッ
プ
ス
ス
テ
ー
ジ

映
画「
ア
ナ
と
雪
の
女
王
」メ
ド
レ

ー
、
映
画
「
パ
イ
レ
ー
ツ
・
オ
ブ
・

カ
リ
ビ
ア
ン
」
メ
ド
レ
ー
、
ミ
ュ
ー

ジ
カ
ル
「
オ
ペ
ラ
座
の
怪
人
」
メ

ド
レ
ー
、
大
河
ド
ラ
マ
「
篤
姫
」
・

「
真
田
丸
」・「
べ
ら
ぼ
う
」

第
２
部　
ニ
ュ
ー
イ
ヤ
ー
コ
ン
サ
ー
ト

ス
ッ
ペ 

喜
歌
劇
「
詩
人
と
農
夫
」

序
曲

ヨ
ー
ゼ
フ
＆
ヨ
ハ
ン・シ
ュ
ト
ラ
ウ
ス
Ⅱ 

ピ
チ
カ
ー
ト
ポ
ル
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ヨ
ハ
ン
・
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ュ
ト
ラ
ウ
ス
Ⅱ 

山
賊
の

ギ
ャ
ロ
ッ
プ
、
ト
リ
ッ
チ
・
ト
ラ
ッ

チ
ポ
ル
カ
、
美
し
く
青
き
ド
ナ
ウ

▼	

西
播
磨
交
響
楽
団
事
務
局

　
（
☎
０
５
０
・
３
５
６
１
・
５
４
３
２
）

「
ふ
る
さ
と
の
風
景
絵
画
コ
ン

ク
ー
ル
」優
秀
作
品
を
展
示

　

西
播
磨
県
民
局
管
内
の
小
中

学
生
・
高
校
生
を
対
象
に
募
集
し

た
「
ふ
る
さ
と
の
風
景
絵
画
コ
ン

ク
ー
ル
」
の
、
優
秀
作
品
22
点
が

決
定
し
、
展
示
し
ま
す
。

と
き　

令
和
８
年
１
月
６
日（
火
）

13
時
～
13
日（
火
）12
時

と
こ
ろ　

揖
保
川
総
合
支
所

▼	

光
都
土
地
改
良
セ
ン
タ
ー

　
（
☎
０
７
９
１
・
58
・
２
２
１
５
）

募

集

『
ち
び
っ
こ
柔
道
教
室（
小

学
生
・
園
児
対
象
）』参
加
者

募
集

　

日
本
古
来
の
武
道
で
あ
る
「
柔

道
」
に
興
味
の
あ
る
方
、
ま
た
礼
法

を
学
び
た
い
と
思
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ

る
方
、
楽
し
く
武
道
体
験
に
参
加

し
て
み
ま
せ
ん
か
。

と
き　

12
月
15
日（
月
）～
令
和

８
年
２
月
12
日（
木
）18
時
30
分
～

20
時（
毎
週
月
・
水
・
木
曜
日
）

と
こ
ろ　

た
つ
の
市
内
柔
道
場

※	

曜
日
、
柔
道
場
は
、
申
し
込
み

時
に
選
択
。

対
象
者　

市
内
在
住
小
学
生
ま

た
は
園
児

参
加
費　

無
料

定
員　

10
名
程
度（
先
着
順
）

持
ち
物　

汗
拭
き
タ
オ
ル　

※	

運
動
が
で
き
る
服
装
で
ご
参
加

く
だ
さ
い
。

申
込
期
限　

12
月
12
日（
金
）

申
込
・
問
い
合
わ
せ
先　

ス
ポ
ー

ツ
振
興
課（
龍
野
体
育
館
）（
☎
63
・ 

２
２
６
１
）

最優秀賞作品「盆踊り」
宍粟市立山崎西中学校
３年  田路 茉奈花さん

優秀賞作品「龍野 散歩道」
たつの市立龍野西中学校

３年  坂本 望愛さん

　年末年始は宴会やイベントが多くなり、飲酒の
機会が増えます。過度な飲酒が続くことで、肥満
や高血圧、肝機能障害、脂肪肝、急性アルコール中
毒などを引き起こす恐れがあります。アルコールの
リスクを理解し、自分に合ったお酒と
の付き合い方を考えてみましょう。

お酒の量を振り返ってみよう
～1日あたりの飲酒量の目安～

※飲酒による影響は、年齢や体格等の違いにより個
人差があります。

お酒と上手に付き合うために
◦あらかじめ量を決めて飲酒する
◦飲酒前、飲酒中に食事をとる
◦飲酒の合間に水を飲む
◦長時間の飲酒は控える
◦１週間のうち、飲まない日を２日以上設ける

年に1度は健診を！
　健診は生活習慣病の予防や早期発見
のために欠かせません。自分の健康状
態を把握し、健康管理を続けるために健
診を上手に役立てましょう。

純アルコール量
純アルコール摂取量

上限の目安
男性 20ｇ
女性 10ｇ

生活習慣病のリスクを
高める飲酒量

男性 40ｇ以上
女性 20ｇ以上

厚生労働省より

あなたのお酒の
量をチェック

播磨姫路小児救急電話相談は、令和８年３月３１日で廃止されます。今後は、以下の相談窓口をご利用ください。
救急安心センターひょうご（☎＃７１１９） 全国版救急受診アプリ（愛称「Ｑ助」）

こどもの救急兵庫県子ども医療電話相談（☎＃８０００）

24時間365日対応。急な病気やけがで受診可能な病院が
分からないときや救急車を呼ぶか迷ったとき

急な病気やけがで対応に迷ったとき

子どもの急な病気やけがで対応に迷ったとき月～土曜日　18時～翌朝８時
日・祝・年末年始　８時～翌朝８時

ビール（5％）
中びん半分
250ml

焼酎
（25％）
50ml

日本酒
（15％）
0.5合

ワイン
（12％）
グラス１杯

酎ハイ
（7％）
缶半分

ウイスキー
（40％）
50ml

純アルコール量10ｇとは？

2025年12月号 2025年12月号21 20【市外局番】龍野（0791）   新宮（0791）   揖保川（0791）   御津（079）


