
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）

保 健 だ よ り保 健 だ よ り

　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
電話番号 	 ＃7119　つながらない場合は078・331・7119
相談時間 	 24時間365日

健康相談
　妊娠・子育て、生活習慣病予防の食事や運動、こころの
健康など、幅広く健康相談を行っています。保健師・管理栄
養士・助産師が伺います。
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

10/21（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）
●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、お茶等
申 込 先 	 こども家庭センターはつらつ

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）

　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

プレママサロンプレママサロン（妊婦のつどい）（妊婦のつどい）

自主トレーニング講習会自主トレーニング講習会

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

教室・相談のご案内教室・相談のご案内

救急安心センターひょうご

電子申請で申し
込みできます

電子申請で申し
込みできます

日 時 場 所
10/ １（木） 13：15～15：45 はつらつセンター

日 時 場 所
10/28（水） 14：00～16：00 はつらつセンター

事前予約
不要

～９月は健康増進普及月間です～～９月は健康増進普及月間です～
未来の健康は、今日の行動から。未来の健康は、今日の行動から。
今こそ、生活習慣を見直しましょう！今こそ、生活習慣を見直しましょう！
　食事・運動・休養・喫煙・飲酒などの生活習慣が
関係して発症する病気の総称を生活習慣病といい、
代表的なものに高血圧や糖尿病などがあります。
　生活習慣病は自覚症状がないことも多く、放置
すると重大な病気につながることがあります。未来
の健康を守るため、この機会に生活習慣を見直しま
しょう。

今日から始める生活習慣病予防の
３つのポイント

❶１日３食、バランスの良い食事を
	 心がけましょう
　主食（ご飯・パン・麺など）、主菜（肉・
魚・卵・大豆製品など）、副菜（野菜、海
藻類、きのこ類など）をそろえることが大
切です。また、ゆっくりよくかんで食べる
ことを意識しましょう。

❷毎日10分多く体を動かしましょう
　階段を使う、家事や仕事の合間にスト
レッチをするなど、意識的に体を動かしま
しょう。
取り入れやすい手軽な運動
　スクワット、ラジオ体操、ストレッチなど

❸特定健診・がん検診を受診しましょう
　定期的に健診を受診することで、病気
の早期発見と予防につながります。
　本市では、集団健診と個別健診を実施
しています。

　詳しくは、健康ライフたつの４月号また
は市ホームページをご覧ください。➡

事前予約
必要

事前予約
必要

健康チャレンジに取り組んでみましょう

　健康チャレンジは、ご自身で食事や運動の目標
を立て、毎日実践することで、健康行動の習慣化に
つなげていく取り組みです。目標を達成した方に
は、健康グッズをプレゼントします！

実施方法などの詳細は、
右記二次元コードからご確認ください。

《プレゼント例》
・カロリー茶碗 ・水筒（350ml）
・電子レンジ調理器 等
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を
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岡
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４
日（
日
）10
時
～
17
時（
10
月
４

日（
日
）の
み
15
時
ま
で
）

と
こ
ろ　

青
少
年
館

ホ
ー
ル  

日
本
画
、
書
道
の
部

体
育
室  

洋
画
、
工
芸
、
写
真
の
部

入
場
料　

無
料

出
品
受
付　

９
月
26
日（
土
）13

時
～
17
時（
青
少
年
館
）

　

募
集
要
項
に
添
付
の
出
品
申
込

書
を
記
入
の
上
、
作
品
と
と
も
に

搬
入
し
て
く
だ
さ
い
。

※	

募
集
要
項
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
か
ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
る

ほ
か
、
社
会
教
育
課
、
各
総
合

支
所
お
よ
び
公
民
館
等
に
設
置

し
て
い
ま
す
。

※	

作
品
受
付
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搬
出
当
日
は
、
駐

車
場
の
混
雑
が
予
想
さ
れ
ま

す
。
乗
り
合
わ
せ
て
の
ご
来
場

に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

▼	

社
会
教
育
課（
☎
64
・
３
１
８ 

０
）

専
用
フ
ォ
ー
ム

は
こ
ち
ら
か
ら
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