
岩国市民の健康づくりのための情報紙

(国保いきいき健診|よ岩国市特定健康診査の愛称です)

E(1)

誰
が
受
け
ら
れ
る
の
？

４０
歳
か
ら
７４
歳
の

岩
国
市
国
民
健
康
保
険
の
加
入
者

※
こ
自
身
が
持
っ
て
い
る
健
康
保
険
証
を
発
行
し

て
い
る
と
こ
ろ

（保
険
者
）
が
健
康
診
査
を
行

う
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。
岩
国
市
国
民
健
康

保
険
で
は
な
い
４０
歳
以
上
の
方
は
、
こ
自
身
の

健
康
保
険
証
で
保
険
組
合
を
確
認
し
、
組
合
ヘ

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

料
金
は
ど
の
く
ら
い
？

無
料

５
。

通
常
１
万
円
程
度
か
か
る
検
査
料
が

補
助
さ
れ
ま
す
。

※
岩
国
市
が
県
の
補
助
金
を
利
用
し
て
、

「
人
「
団
ま
で
補
助
し
ま
す
。

受
診
に
必
要
な
も
の
は
？

①
特
定
健
康
診
査
受
診
券

※
受
診
券
は
５
月
下
旬
に
送
付
。
受
診
券
と

一
緒

に
集
団
健
診
の
日
程

・
個
別
健
診
の
医
療
機
関

一
覧
表
を
お
送
り
し
ま
す
。

②
健

康
保
険

証

（国
民
健
康
保
険
被
保
険
者
己
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血中脂質

〔検査】

中性脂肪、LDLコ レステロール、
HDLコ レステロール
【病気の兆候】

脂質異常症、甲状腺機能低下症、

動脈硬化

心臓

〔検査】 ザい電図

【病気の兆候】

心筋梗塞、狭心症、

心肥大、不整脈

肝機能

【検査】

AST、 /ヽ LT、 γ―GT、 血,青アルブミン

【病気の兆候】

アルコール性肝臓病、閉塞性黄疸、

胆石症、肝炎、脂肪肝、溶血性貧血、

肝硬変、肝がん

血圧

〔検査】

収縮期血圧、拡張期血圧

【病気の兆候】

高血圧、動脈硬化

【検査】

空腹時血糖、日bAlc
【病気の兆候】

糖尿病、慢性すしヽ炎、糖尿病性腎症

腎機能

〔検査】
血清クレアチニン、eGFR、

尿たんぱく、尿酸

【病気の兆候〕

糸球体腎炎、糖尿病性腎症、

ネフローゼ症候群、痛風

血糖

苦しい検萱はありません。

心 電 図 血圧測定 血液検萱 検  尿問  診 身体計測

ら 0 国
保
い
き
い
き
健
診
で
は
、
わ
す
か
１
時
間
の
検
査
で

以
上
の
病
気
の
兆
候
が
発
見
で
き
ま
す
。

※
混
雑
状
況
等
に
よ
り
、
健
診
に
か
か
る
時
間
が
前
後
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
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③山口県

～日本人の2人に1人ががんにかかる時代です～

～
警
戒
す
べ
き
病
気
は
コ
ロ
ナ
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
～

が
ん
は
日
本
人
の
死
亡
原
因
の
ト
ッ
プ
で
す
。

ま
た
、
日
本
人
が

一
生
の
う
ち
に
が
ん
と
診
断
さ
れ
る
確
率
は
２
人
に
１
人
で
す
。

日
本
対
が
ん
協
会
な
ど
の
全
国
調
査
に
よ
る
と
、
令
和
２
年
は
令
和
元
年
比
で
が

ん
と
診
断
さ
れ
た
人
が
確
％
減
り
、
胃

・
肺

・
大
腸

・
乳

。
子
宮
頸
が
ん
の
５
つ
の

が
ん
で
約
４
５
，
Ｏ
Ｏ
Ｏ
人
が
が
ん
検
診
を
受
け
な
い
こ
と
な
ど
が
原
因
で
、
が
ん

を
見
過
こ
さ
れ
て
い
る
の

で
は
な
い
か
と
推
定
さ
れ

て
い
ま
す
。

「
コ
ロ
ナ
は
防
い
だ
け

れ
ど
、
が
ん
が
進
行
し
て

い
た
」
で
は
本
末
転
倒
で

す
。

が
ん
に
か
か
っ
て
も
、
初
期
の
段
階
で
は
多
く
の
場
合
、
ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状
が

あ
り
ま
せ
ん
。
症
状
が
現
れ
た
頃
に
は
、
が
ん
が
す
で
に
進
行
し
て
い
て
、
手
遅
れ

に
な
っ
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

定
期
的
に
検
診
を
受
け
て
、
が
ん
を
早
期
発
見
し
、
治
療
を
受
け
る
こ
と
が
重
要

で
す
。
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■病気による5年生存率の差

乳がんを例にした、 1つのがん細胞が進行がんになるまでのイメージ

市が実施している健診・検診についてはホームページからもこ確認できます

ｎ
ｕ
●

全国がん (成人病センター)協議会加盟施設の生存率共同調査による病期別の6年相対生存率
(?008年～2010年診断症例)のデータから作成

肺がん 胃がん 大腸がん 乳がん 子宮顕がん

日早 期(I期) 820% 9孔4% 935% 100% 93.0%

鶴進行後 (Ⅳ期) 4.9% ∞ % 22_0% 3a50/。 29.2%

螂

％
０。
　
８。
　
６。
　
４。
　
２。
　
。

霞
園
国 歴

～ 早期がんのうちに治療することが大切です ～

1

● ●
峰cm  早期がん

2cm

数年～数十年 1～ 2年

がん細胞

自党症状がない状態 自覚症状力ゝ現れる

力Ⅲん細胞力)

ここで ,1 急激に

大きくな

■

ｌ

ｌ

●

●

岩国市 健診

回 回

【市ホームページ】
(岩国市の健診・

検診のお知らせ)

ザ〈ソコンやスマホから

https://www chyiwakunLig,p/She/shienseido― ,yoseikin/53312 htmi
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9健康診萱りШ 蝸 理 晉案

*岩国市民の方が対象です。個別検診と集団検診の2通りの受け方があります。

*市の受診券を使えば、検査費用の 1～ 2割程度で受診することができます。
*自 己負担金の減額や免除の方、集団検診の日程等の詳細について|よ、「受診券」と一緒に同封する書類をご確認ください。

*令不B4年 5月下旬に受診券を郵送します。受診券が届 /D｀ない方 |よ、保健センターまでご連絡ください。

種 類 対 象 者
(令和5年 3月 34日時点の年齢))

自己負担金
検査方法、内容

イ固用」 集団

が

ん

検

診

胃がん検診
50歳以上の方
(年に 1回 )

胃部レントゲン検査 胃部レントゲン検査と胃内視鏡検査のどちら

かを選択します。(胃内視鏡検査は、個別検診

のみです。)

胃レントゲン検査 |よバリウムを飲んでレント

ゲン撮影をします。胃内視鏡検査 |よ胃カメラ

を挿入して検査します。

2,700円 4,OOO円

胃内視鏡検査

2,700円

肺がん 。

結核検診

40歳以上の方
(年に 1回 )

胸部レントゲン検査 胸部のレントゲン撮影をします。

(65歳以上の方 |よ、結核の定期健康診断とし

て受診義務があります。)

50歳以上で喫煙指数 (4日 の本数×年数)が
600以上の方 |よ、略痰検査を受けることがで

きます。

700円 300円

胸部レントゲン検査+8客痰検査

4,400円 900円

大腸がん検診
40歳以上の方
(年に 1圃 )

4,OOO円 300円
検便による便港血検査です。

(自宅で2日
ノ刀＼の採便をして提出します。)

子宮頸がん検診
20歳 以上の女性

(2年に 1回 )
4,000円 4,000円

子宮の入り□ (頸部)の細月句己を少し採つて細
胞診の検査をします。

乳がん検診
40歳 以上の女性
(2年に 1回 )

1,600円 4,000円
マンモグラフイ (乎し房のレントゲン撮影)を
します。

前立腺がん検診
50歳 以上の男性

(2年に 1回 )
600円 600円

血液検査 (PSA検査)を します。
(前立腺の病気で治療中の方 |よ、検診の対象に

なりません。)

健

康

診

査

国保 い きい き

健診

(特定l建康診査 )

40歳 以上で、岩
国市国民健康保険

に力□入の方

(年に 1□ )

無料

身体計波」、検尿、血圧演J定、血瀬検査、心電

屋検査等をします。

(国民健康保険以外の方|よ、お勤め先などにお
問い合わせください。)

女性の健康診査

48歳以上 (受診日

B寺 点 )39歳 以下
の女性 (高校生除

く。)(年に1固 )

1,OOO円

身体計,貝↓、検尿、血圧沢!定、血液検査等をし

ます。
です。

・9/46⑥、42/44個 午前中

後期高齢者医療

健康診査

後期高齢者医療制

度に加入されてい

る方 (年に 4固 )

500円

身体計測、検尿、血圧瀾↓定、血瀬検査等をし

ます。

対象の方に|よ、山□県後期高齢者医療広域連

合より受診券をお送りしています。廻別健診

です。

医療保険のない

方の健康診査

医療保険に力B入さ

れていない40歳

以上の方

(生渚保護世帯等)

無 料

身体計測、検尿、血圧)貝!定、血液検査、心電

図検査等をします。希望される方 |よ、予め保

健センターで受診券の発行を受けてください。

凶
科
健
診

いい歯おとなの

歯科健診

20方宅・25成見・30歳
35歳・40歳・50歳
60歳の方、妊婦

無 料

歯と歯肉の状態を検査(歯周組織検査)します。

歯垢 (デンタルプラーク)の除去をし患す。
歯科医院での個別健診です。

妊婦の方|よ、夕王娠届出B寺に受診票を配布します。
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51
岩
国
市
で
は
、
年
中
児
を
対
象
に
、
５
歳

児
発
達
相
談
を
実
施
し
ま
す
。
ウ⊂
の
年
齢
は
、

こ
と
ば
や
運
動
面
の
発
達
に
加
え
て
、
お
友

達
と
の
遊
び
や
保
育
園
や
幼
稚
園
な
ど
の
集

団
生
渚
を
通
じ
て
、
ル
ー
ル
や
人
と
の
関
わ

り
方
を
身
に
つ
け
て
い
く
成
長
著
し
い
時
期

で
す
。
お
子
さ
ん
に
苦
手
な
こ
と
が
あ
っ
て
も
、

子
ど
も
は
関
わ
り
の
工
夫
次
第
で
そ
の
対
処

の
し
か
た
を
習
得
し
て
い
く
力
が
あ
り
、
周

り
の
人
た
ち
の
関
わ
り
で
そ
の
力
を
上
手
に

引
き
出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こ
の
相
談
は
、
お
子
さ
ん
の
発
達
に
つ
い

て
心
配
し
て
い
る
保
護
者
の
方
や
集
団
生
活

の
中
で
困
っ
て
い
る
お
子
さ
ん
、
園
の
先
生

に
対
し
、
関
わ
り
方
や
よ
り
よ
い
支
援
を
考

え
て
い
く
も
の
で
す
。

市
内
に
在
住
の
平
成
２９
年
４
月
２
日
～
平

成
３０
年
４
月
１
日
生
ま
れ
の
児

ａ
▼

●

①
問
診
票
を
配
布
し
ま
す

市
内
の
保
育
園
、
幼
稚
園
、
認
定
こ
ど
も

園
を
通
じ
て
５
月
頃
に
間
診
票
を
配
布
し
ま

す
。

※
市
内
の
保
育
園
や
幼
稚
園
に
入
園
し
て
い

な
い
方
は
、
直
接
保
健
セ
ン
タ
ー
ヘ
ご
連

絡
く
だ
さ
い
。

②
お
子
さ
ん
の
こ
様
子
を
伺
い
ま
す

間
診
票
の
相
談
内
容
を
基
に
、
園
や
家
で

の
お
子
さ
ん
の
様
子
を
保
健
師
等
が
担
任
の

先
生
や
保
護
者
の
方
か
ら
お
間
き
し
ま
す
。

③
発
達
相
談
を
行
い
ま
す

お
子
さ
ん
の
こ
様
子
や
相
談
内
容
に
応
じ

て
、
関
わ
り
方
な
ど
の
助
言
を
し
ま
す
。

※
こ
の
相
談
は
、
障
害
の
有
無
等
を
診
断
し

た
り
、
就
学
の
際
の
特
別
学
級
等
を
勧
め

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

※
す
で
に
療
育
機
関
等
を
利
用
さ
れ
て
い
る

場
合
は
、療
育
機
関
で
こ
相
談
く
だ
さ
い
。

岩
国
市
保
健
セ
ン
タ
ー

金
２
４
１
３
７
５
１

ス
ポ
ツ
ト
ビ
ジ
ョ
ン
ス
ク
リ
ー
ナ
ー
と
は
？

ま
だ
視
力
検
査
が
で
き
な
い
乳
幼
児

（生

後
６
か
月
～
）
の
検
査
を
瞬
時
に
行
う
こ
と

が
で
き
る
機
器
で
す
。

こ
の
機
器
は
、
検
査
前
に
目
薬
を
さ
す
な

ど
の
処
置
や
大
き
な
機
械
を
使
用
す
る
こ
と

な
く
、
近
視

・
遠
視

・
乱
視
な
ど
の
屈
折
異

常
や
屈
折
の
左
右
差
、
瞳
孔
不
同
、
斜
視
な

ど
を
瞬
時
に
発
見
で
き
ま
す
。

検
査
方
法
は
？

お
子
さ
ん
に
立
っ
て
も
ら
う
か
、
椅
子
に

座
っ
て
も
ら
い
、
カ
メ
ラ
で
写
真
を
撮
ら
れ

る
感
覚
で
検
査
で
き
ま
す
。
１
分
も
か
か
ら

す
に
完
了
し
ま
す
。
（今
款
で
通
り
、
こ
自

宅
で
の
視
力
検
査
も
行
い
ま
す
。
）

ど
う
し
て
目
の
検
査
を
す
る
の
？

子
ど
も
の
視
力
発
達
は
、
生
ま
れ
て
か
ら

始
ま
り
、
６
歳
～
８
歳
頃
に
は
完
成
し
ま
す
。

そ
の
頃
ま
で
に
正
し
く
発
達
し
な
け
れ
ば
、

弱
視

（メ
ガ
ネ
や
コ
ン
タ
ク
ト
を
し
て
も
視

力
が
矯
正
で
き
な
い
）
に
な
っ
て
し
志
い
ま

す
。
弱
視
や
斜
視
は
、
早
期
発
見
、
早
期
治

療
が
と
て
も
大
切
で
す
が
、
乳
幼
児
は
見
え

に
く
さ
を
自
覚
し
て
い
な
い
こ
と
が
多
く
、

家
族
も
気
づ
か
す
、
治
療
が
手
遅
れ
に
な
っ

て
し
ま
う
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

早
期
に
必
要
な
診
断
と
治
療
を
受
け
ら
れ

る
よ
う
に
、
３
歳
児
健
康
診
査
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。
参
考

一
日
本
眼
科
医
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

アイ エ澤rf｀部

<検査の様子>

1か月  3か 月  6か 月  1歳
町賂慾彿

掛

一
暮

馨

宏

鶴
2歳

対

象

児 ロ

ロ

ロ

日 日

発
達
相
談
の
流
れ

問
い
合
わ
せ
先

い
ま
す

し

実
施

1歳て くれ旬02)に ,

2戯で (萬,04)に

3議までに,観力は

3歳   4歳   5歳   6歳
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麻
し
ん

・
風
し
ん
定
期
予
防
接
種
の
対

象
年
齢
に
な
っ
た
ら
、
な
る
べ
く
早
く
予

防
接
種
を
済
ま
せ
ま
し
ょ
う
。

次
の
年
齢
に
当
て
は
ま
る
方
は
、
無
料

で
接
種
で
き
ま
す
。

第
２
期

第
１
期

年
長
児

（小
学
校
就
学
前
の

３
月
３‐
日
ま
で
）

１
歳
の
誕
生
日
か
ら
２
歳
の

誕
生
日
の
前
日
ま
で

★
定
期
予
防
接
種
の
対
象
で
な
い
方
ヘ

こ
れ
ま
で
に
予
防
接
種
を
受
け
て
い
な

い
方
、
麻
し
ん
及
び
風
し
ん
に
か
か
っ
た

こ
と
が
な
い
方
、
ど
ち
ら
も
不
明
な
方
は

か
か
り
つ
け
医
に
ご
相
談
の
上
、
予
防
接

種
を
こ
検
討
く
だ
さ
い
。
（麻
し
ん
ま
た

は
風
し
ん
に
か
か

っ
た
こ
と
が
ぁ
る
人

が
、
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
し
て
も
副
反
応
は

増
強
し
ま
せ
ん
。
）

抗
体
検
査

・
予
防
接
種
の
期
間
が
令
和

７
年
３
月
３‐
日
ま
で
延
長
さ
れ
ま
し
た
。

対
象
の
方
に
は
ク
ー
ポ
ン
券

（有
効
期
間

令
利
５
年
３
月
末
）
を
送
付
し
て
い
ま
す

の
で
早
め
に
受
け
ま
し
ょ
う
。

○
対
象
者

昭
和
３７
年
４
月
２
日
～
昭
和
５４
年
４

月
１
日
生
ま
れ
の
男
性

※
転
入
さ
れ
た
方
で
過
去
に
ク
ー
ポ
ン
券

の
こ
利
用
が
な
い
場
合
、
岩
国
市
の
ク
ー

ポ
ン
券
を
再
発
行
し
ま
す
の
で
、
保
健
セ

ン
タ
ー
ま
で
こ
連
絡
く
だ
さ
い
。

こ
の
ほ
か
、
妊
娠
を
希
望
す
る
人
と
そ

の
同
居
者
を
対
象
と
し
た
風
し
ん
抗
体
検

査
事
業

（山
□
県
事
業
）
が
あ
り
ま
す
。

詳
細
は
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
こ
確
認
く

だ
さ
い
。

■ (5)

↓市 HP
風しんの追力B的対策

子
宮
頸
が
ん
を
予
防
す
る
た
め
Ｈ
Ｐ
Ｖ

ワ
ク
チ
ン
を
接
種
し
ま
し
ょ
う
。
接
種
対

象
の
方
に
は
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を
４
月
に
送

付
し
ま
し
た
。
こ
の
機
会
に
接
種
に
つ
い

て
お
子
様
と
話
し
あ
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

★
キ
ャ
ッ
チ
ア
ッ
プ
接
種
に
つ
い
て

平
成
９
年
度
～
１７
年
度
生
ま
れ
で
３
回

の
接
種
が
済
ん
で
い
な
い
女
子
を
対
像
と

し
て
、
令
和
６
年
度
ま
で
の
間
、
無
料
で

受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。オ

こ
ど
も
の

麻
し
ん

・
風
し
ん

定
期
予
防
接
種

人
男
性

の

風
し
ん
に
対
す
る

追
加
的
対
策

年長児の間に接種できなかつた子どもさんへ次のとおり

①平成31年4月 2日～令和3年4月 1日

②平成27年4月 2日～平成28年4月 1日対象者の生年月日

令不□4年4月 1日～令和4年9月 30日助 成 期 間

1,司 OO円 /回自 己 負 担 額

詳しく|よ市ホームページ「こどもの予防接種ができる医療機関一覧」を
こ覧くださしヽ。

!
●の 間接種

助成を行います。希望する方|よかかりつけの小児科医にこ相談ください。

まし間延長団成期おた属 多チン
昨年度ワクチンの供給不足等により、1歳児、

子
宮
頸
が
ん
予
防

（Ｈ
Ｐ
Ｖ
）
ヮ
ク
チ
ン

接
種
に
つ
い
て

持参物 接種方法 対象者

母
子
健
康
手
帳
・健
康
保
険
証
な
ど

（住
民
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
る
も
の
）

２
種
類
の
ワ
ク
チ
ン
が
あ
り
ま
す
。

ど
ち
ら
か
を
選
択
し
、
同
じ
ワ
ク

チ
ン
を
３
回
接
種
し
ま
す
。

小
学
６
年
生
～

高
校
１
年
生
相
当
の
女
子

（標
準
的
な
接
種
時
期
は
中
学
１
年
生
）



「
ワ
ン
ベ
ジ
ラ
イ
フ
」

を
は
じ
め
ま
せ
ん
か
？

(6)‐岩国市民の健康づくりのための情報紙

★大人   350s
緑黄色野菜 120g十淡色野菜 230g

★子ども (6～ 呵0歳) 300s
緑黄色野菜¬00g+淡色野菜 200g

野
菜
の
摂
取
は
、
血
圧
の
上
昇
を
抑
え
る

と
と
も
に
、
血
糖
値
の
急
上
昇
を
抑
制
し
、

肥
満
防
止
な
ど
に
効
果
が
あ
る
こ
と
か
ら
、

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

し
か
し
、
岩
国
市
食
育
ア
ン
ケ
ー
ト
に
よ

る
と
、
９
割
以
上
の
人
が

「野
菜
不
足
」
と

い
う
結
果
で
し
た
。

い
て
も
、
案
外
食
べ
て
い
な
い
人
が
多
い
現

状
の
よ
う
で
す
。

毎
日
た
く
さ
ん
の
野
菜
を
０
べ
る
こ
と
は

難
し
い
と
感
じ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
次
の
よ
う
な
ち
よ
っ
と
し
た
工
夫
で
野

菜
の
摂
取
量
を
増
や
せ
ま
す
。

①
そ
の
ま
ま
０
べ
ら
れ
る
野
菜
や
冷
凍
野
菜

を
常
備
す
る

②
野
菜
を
た
く
さ
ん
使

っ
た
具
だ
く
さ
ん
の

汁
物
を
１
品
加
え
る
　
・

③
朝
食
で
野
菜
料
理
を
食
べ
る

①
作
り
置
き
の
で
き
る
野
菜
料
理
を
活
用
す

る
⑤
外
ｅ
は
１
品
も
の
よ
り
定
食
を
選
び
、
付

け
合
わ
せ
の
野
菜
を
残
さ
な
い

「食
育
月
間
■
「食
育
の
日
」
を
機
会
に
、
「野

菜
料
理
を
毎
日
も
う
１
皿
」
、
「魯
食
１
皿
目

は
野
菜
か
ら
」
の

「
ワ
ン
ベ
ジ
ラ
イ
フ
」
を

実
践
し
て
み
ま
し
よ
う
。

受
動
喫
煙
っ
て
何
？

他
の
人
が
吸
っ
て
い
る
た
ば
こ
か
ら
立
ち

上
る
煙
や
、
そ
の
人
が
吐
き
出
す
煙
を
吸
い

こ
ん
で
し
ま
う
こ
と
を
受
動
喫
煙
と
い
い
ま

す
。
こ
の
煙
に
は
、
約
７０
種
類
の
発
が
ん
性

物
質
を
含
む
、
約
５
３
０
０
種
類
の
有
害
物

質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

受
動
喫
煙
が
も
た
ら
す
健
康
被
害

受
動
喫
煙
は
、
肺
が
ん
や
虚
血
性
心
疾
患

等
の
死
亡
率
等
を
上
昇
さ
せ
ま
す
。
特
に
乳

児
で
は
乳
幼
児
突
然
死
症
候
群
、
小
児
で
は

喘
息
や
気
管
支
炎
と
い
っ
た
呼
吸
器
疾
患
等

の
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。

受
動
喫
煙
に
よ
る
影
響
が
大
き
い
子
ど
も

や
病
気
の
あ
る
方
に
は
特
に
配
慮
が
必
要
で

す
。
正
し
い
知
識
を
持
ち
、
受
動
喫
煙
予
防

や
禁
煙
に
努
め
ま
し
よ
う
。

ｉ
・
　
　

　

ヽ
い
一■

，

亀:

野
菜
１
日
３５０
ｇ
を
野
菜
料
理
の
皿
数

（小

鉢
「
皿
７０
ｇ
程
度
）
に
換
算
す
る
と
、
「
日

に
５
皿
以
上
が
目
標
の
皿
数
に
な
り
ま
す
。

「自
分
は
野
菜
を
食
べ
て
い
る
」
と
思
っ
て

野
菜
は
ど
れ
く
ら
い
食
べ
た
ら
い
い
の
？

野
菜
を
た
く
さ
ん
摂
る
た
め
の
コ
ツ

翌

ヨ
マ

５
月
３‐
日
は
「世
界
禁
煙
デ
ー
」
５
月
３‐
日
～
６
月
６
日
は
懇
ポ煙
週
間
」

受
動
喫
糎

よ Ч

こ 受動喫煙 ま ,,

※力l熱式たばこも、紙巻式たばこと同様、注意が必要です。

サッシや窓の隙間から室内にも煙が流れ込みます。喫煙後の40回の呼B及、

時間にして3分20秒 |よ、吐く息からたばこの煙の有害物質が出てしヽます。

外でたばこを吸つてもちょつと一体みして家の中に入り漱しよう。

窒気清浄機を使つ t石

・・
i'4

観

観

家庭用の換気扇で|よ、

十分な換気 |よできません。

空気清浄機で |よたばこの煙の

有害物質を除去できません。

出



お
口
を
動
か
さ
な
い
と
ど
う
な
る
の
？

困 (7)

開口運動

③口を最大限に大きく開ける
②10秒閥保持する
③10秒間休む
③②③を繰り返す

・緊零寧奮只金言注鶏
いましよう

前舌保持喩下削練
(ベロ出しごつくん〉

①舌を少し前に出し、唇を開じる

(舌を強くa交まなとヽよう注意し

ましょう)

② そのまま、つばをゴックンと飲

み込む

★上手にできるようになつたら
Tゴック……………ンとと、飲み込む

途中で数秒保つてみましよう

岩国市民の健康づくりのための情報紙

6月 4日～ 10日 は、

歯と□の健康週間です。

の内側で
あ回す

新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
予
防
の
た
め
、
私
た
ち
の
生
活
で
は
マ

ス
ク
が
欠
か
せ
な
い
も
の
と
な
っ
て
き
ま
し
た
。
ゥ
イ
ル
ス
に

よ
る
感
染
症
予
防
や
花
粉
な
ど
に
よ
る
ア
レ
ル
ギ
ー
予
防
の
た

め
に
も
、
今
後
も
マ
ス
ク
生
渚
は
続
い
て
い
く
で
し
ょ
う
。　
一

方
で
、
マ
ス
ク
を
常
に
着
け
て
い
る
こ
と
に
よ
り
、
お
□
を
動

か
す
こ
と
が
少
な
く
な
り
、
お
回
の
機
能
が
低
下
し
て
い
る
こ

と
が
心
配
さ
れ
ま
す
。

こ
の
機
会
に
お
□
の
健
康
に
つ
い
て
、考
え
て
み
志
せ
ん
か
。

〔
＾

分
＾

唇
や
舌
、
頬
や
の
ど
の
筋
カ
ア
ッ
プ
を
す
る
こ
と
は
、
全
身

の
健
康
へ
と
つ
な
が
り
ま
す
。

お
い
し
く
安
全
に
食
べ
て
健
康
に
週
こ
し
ま
し
ょ
う
。

今
回
は
、
□
腔
機
能
を
低
下
さ
せ
な
い
た
め
の
お
□
の
体
操

を
紹
介
し
試
す
。

マ
ス
ク
を
し
て
い
る
と
、
顔
が
隠
れ
て
い
る
安
心
感
か
ら
表

情
筋
を
動
か
さ
な
く
な
り
、
□
島
が
下
が
り
、
頬
の
た
る
み
や

し
わ
、
ほ
う
れ
い
線
が
目
立
っ
て
く
る
こ
と
が
心
配
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、
喋
ら
な
く
な
る
こ
と
で
、
お
□
の
周
り
の
筋
肉
を
動
か

さ
な
く
な
り
、
そ
の
筋
肉
が
衰
え
て
、
「オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
」

・に
つ
な
が
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
は
、
噛
ん
だ
り
、
飲
み
込
ん
だ
り
、

話
し
た
り
す
る
た
め
の
□
腔
機
能
が
衰
え
る
こ
と
を
指
し
、
全

身
の
衰
え
と
も
大
き
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
マ
ス
ク
を
す
る
と
息
苦
し
さ
か
ら
□
呼
吸
に
な
り
や

す
く
、
お
□
が
開
い
て
乾
燥
し
が
ち
で
す
。
乾
燥
す
る
と
唾
液

の
分
泌
量
が
減
少
し
て
、
お
□
の
中
の
細
菌
が
増
え
、
□
臭
が

強
く
な
っ
た
り
、
虫
歯
や
歯
周
病
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
ほ
か
、

誤
疎
性
肺
炎
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

外
行
が

て

ご

し

唇
ぐ

ヽ

二

つ

じ

ぐ
翻
を
を
舌
唇る開くき

鉄
くとりかつし右儀

せ
す
ら
出
が
き
と
突
を
に
唇
前
①

グ

「

参
考

日
本
歯
科
衛
生
士
会

ホ
|

ム
ペ

|

ジ

④唇をしつか
上下交互に

りと開じ ,
唇をふくらます

お
口
の
機
能
を
維
持
し
ま
し
ょ
う

食べ物を食べながら

行つてはいけません

お□の体操 動画
空気を漏らさないように

行いましよう

①紙をおこくらます ②頼をへこます  ③左右交互に類をふくらます



日

岩□市民の健康づくりのための情報紙 (8)籍

しヽろいろ参力Dできます。お気軽にお越しくださしヽ。
(6月 1日～7月 15日まで掲載してしヽます)健康カレンダー

行 事 名 実 施 日 時   間 内 容 場  所 備  考

マタニティクラス
6局 4日 90 10:00-41:30 B:妊婦さんと赤ちゃんの栄養とおつばい 編

岩国市保健センター
要予約 (定員48組 )
a24-37546月 45日 山 10100々 レヽ11:30 Ciお産の準備 編

離 乳 食 教 室

6月 17日 ⑥

屋鍋700
13:00～ )

離乳食の話

≪基本編>対象 :おおむね3～ 6ナリ`月児
岩国市保健センター

要予約 (定員20組 )
a24-3751

(託児はありません)7月 8日① ≪応用編≫対象 :おお屯ヽね7～ 40か月児

子 育 て の つ どい

6月 14日 ひu 10:00- 11:30
(当 日受付|よ
9:30～ )

親子で遊ぼう 1話ろう ! 岩国市保健センター
要予約 (定員45組 )
容24-3751

7月 12日ひ0

育 児 相 談

毎週人曜日 9:30^シ 11:30

身体計測 保健自■の個別相言公
岩国市保健センター

6月 22日 90 9:30-11:15
周 東 中 央 公 民 館

(総合センター日向内)

要予約金84-3580
(周東保健センター )

6月 24日 (a
(受付)
10100^ン 41:20

身体計演J、 歯科衛生士 保健師の個別相談 由宇保健センター
要予約 (定員あり)
a63-3414

1歳 6か 月児健診
6月 8日側0

受 付
12:4も～13:45

計瀾J 間診 診察 (小児千4)歯科健診 保健指導

*1ナリ`月前までに保護者あてに健診のご案内を通知し
ます。

岩国市保健センター

*転 入等でご不明
な場合 tよ、お間
い合わせくださ
しヽ。

a24-3754

6月 22日匂0

3歳 6ナ」`月児健診

6月 9日い

6月 23日凸

7月 14日 い

発 達 ク リニ ック

療 育 相 設 会
6月 16日 い 42:30-17:00

子どもの発達の遅れ等の相談に小児科医 言語聴覚士

児童心理司が応じます。
岩 国 健 康 福 祉
セ ン タ ー 要予約

a24-3751
(定員あり)

こころの健康相談
6月 3日⑥

14100-16100 臨床心理士による心の相談が受けられます 岩国市保健センター
7月 1日⑥

行 事 名 実 施 日 時   間 内 容 場  所 備  考

健 診 結 果 説 明会 6月 29日は
'

13:30‐-45:00
健診の結果から今の自分の状態を振り返り、検査値(腹
囲 血圧 血糖等)が示す意味や、 BMI 血圧 血糖
たばこ等が身体に及ぼす影響がわかります

岩国市保健センター
要予約a24-3751
※健診の結果をお持
ち下さい

健 康 づ く り教 室

(運動編)
7月 27日例0 9:30-´ 11:30 運動の効果を知つて、体験することができます。 岩国市総合体育館

要予約
金24-3751

*健診結果説明会・健康づくり教室の予定

*が ん 検 診 等 (集団 検 診 )の 予 定   新型コロナウイルス感染症の流行状況により、実施に変更が生じる場合があります

*岩国健康福祉センター(保健所)の相談会・検査等予定 (住所岩国市三笠町1+1)

ほア書古紙
パルプ配合率
70%再生紙を使用

場   所 実 施 日 時  Pa弓 内    容 予約開始日 予約電話番号

岩国市保健センター
7月 2日ω

8:00^レ 41:30
胃がん 肺がん 大腸がん 乳がん 子宮頸がん 前立腺がん

検診 国保いきいき健診
6月 1日 00 a24-3754

7月 3日 (B)

由宇保健センター

7月 12日ひ0

8:30^マ 41:30

乳がん 子宮ェ買がん検診

6月 1日 90 盆63-3114
7月 13日 l′イ 胃がん 肺がん 大腸がん検診

7月 14日 い
胃がん 肺がん 大腸がん 前立腺がん検診 国保いきtヽ き
健診

行 事 名 実 施 日 時  P日弓 予約電話

認知症 心の健康相談 7月 8日⑥ 14:30-16100
a29-1525

ス ト レ ス 相 談 6月 45日 は) 13i30-´ 15:30

エ イ ズ 検 査

6月 14日 り0

13:00‐-16:00

金29-1519

6月 28日ひ0

7月 12日ひё

6月 7日ひU
17:00-シ 48:30

6月 14日ひ0

骨髄 バ ン ク登 録
6月 14日ひё

9:00々 ンヽ11100
a29-15237月 12日 ひё

B C型 肝 炎検 査
風 しん 抗 体検 査

6月 28日ひ0 10:00-14:00

市内医療オ幾関にて診療時間内に受ける方法もあります

ひきこもり家族の会 6月 22日 ノⅢkl 13:30-16:00 a29-1525

新型コロナウイルス感染症の流行状

況により、健診や教室等の行事に変更

が生じることがあります。

行事の変更等については、ホーム

ベージ等でお知らせします。


