
癬 (1) 岩□市民の健康づくりのための情報紙 霧覇國握轟藝醸

マスクを着けると皮膚からの熱が逃げにくくなつたり、気づかないうちに脱水になるなど、体温調節がしづら

くなつてしまいます。暑さを避け、水分を摂るなどの「熱中症予防」と、マスク、換気などの「新しい生渚様式」

を両立させましょう。
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△不
話
を
ほ
と
ん
ど
行
わ
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韓工々五尋坤一拳

公園での散歩やランニング、サイクリングなど―徒歩や自転車で醐 など、屋夕|で人とすれ違う場面

|
●

就学前のお子さん

について|よ、他者

との距離にかかわ

らす、マスク着用

を一律に|よ求めて

いません。
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☆暑さを避けましょう
。涼しい服装、日傘や帽子

・少しでも体調が悪くなつたら、

涼しい場所ヘ

☆エアコン使用中もこまめに換気を

しましょう
。窓とドアなどを2か所開ける
。扇風機や換気扇を併用する

☆のどが渇いてしヽなくてもこまめに水分補給

をしましよう
。1日 あたり122を 目安に
。大量に汗をかいた時|よ塩分も忘れすに

☆日頃から体調管理をしましょう

・簿朝など、定時の体温測定と健康チェック

・体調が悪tヽ時|よ、無理せす自宅で静養
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令和4年 7月 1日発行

発行 :岩国市保健センター

(岩国市役所健康推進課)

TEL(0827)24-375110
FAX(0827)22-8588(19
〒740-0021岩 国市室の木町3丁目1番 11号Fす郵

～健康だより～

―

弘

高齢者、子 ども、

障害者の方々 |よ、

熱中症になりやす

いので十分注意し

ましょう。

参考 :環境省、厚生労働省資料より



肌の露出が少ない服装

虫除けのスプレーや軟膏を塗布

防虫剤や蚊取り

線香などを使う

蚊に刺されない !

岩国市民の健康づくりのための情報紙 (2)‐

昨年十よ日本脳炎ワクチンが不足していたため、予防接種を延期された人がいらつしゃるかと思しヽますを現在、

ワクチン不足|よ解消されていますので、再度接種について確認され、忘れなしヽように済ませましょう。

接種対象|よ下記のとおりです。

日本脳炎とは

ブタやイノシンの体内で増えた日本脳炎ウイルスが蚊 (コ ガタアカイエカ)を通じて感染を起こします。7～

10日 間の潜伏期間後に、突然の高熱、頭痛、B厘吐、意識障害、けいれん等の症状を示す急性脳炎になることがあ

ります。感染者100～ 1,000人に1人が脳炎等を発症し、そのうち約20え400/0の 人が亡くなると考えられてしヽます。

人から人へ感染すること|よありませんが、蚊の活動が活発になる夏に|よ特に注意が必要です。

◎
な
ぜ
対
策
が
必
要
な
の
？

ウ
イ
ル
ス
を
も

っ
た
蚊
に
刺
さ
れ
る
と
、

デ
ン
グ
熱
、
ジ
カ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
、
日
本

脳
炎
等
に
感
染
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

◎
ジ
カ
熱
や
デ
ン
グ
熱
に
感
染
す
る
と
ど
う

な
る
の
？

感
染
し
て
も
す
べ
て
の
人
に
症
状
が
出
る

と
は
限
り
ま
せ
ん
が
、
発
熱
や
関
節
の
痛
み
、

発
疹
が
出
る
と
い
っ
た
症
状
が
１
週
間
ほ
ど

出
ま
す
。

◎
日
本
脳
炎
に
感
染
し
た
ら
ど
う
な
る
の
？

感
染
７
～
‐０
日
後
に
、
突
然
の
高
熱
、
頭

痛
、
嘔
吐
、
意
識
障
害
、
け
い
れ
ん
等
が
起

こ
り
ま
す
。
ま
た
、
神
経
学
的
後
遺
症
を
残

す
こ
と
も
多
く
、
脳
炎
や
無
菌
性
髄
膜
炎
、

夏
か
ぜ
の
よ
う
な
症
状
も
み
ら
れ
ま
す
。

■
予
防
策
の
ポ
イ
ン
ト

◎
蚊
に
刺
さ
れ
な
い
！

◎
蚊
を
増
や
さ
な
い
！

左
記
の
イ
ラ
ス
ト
の
予
防
策
を
心
が
け
ま

し

ょ

う

―

雨ざらしの用具

ぷたま'りの除去. 下革刈り

植木鉢の皿

屋外に放置された
空き缶 。空き瓶

風通しの悪い
やぶ 。草むら

蚊を増やさない !

定期接種対象年齢 数 標準的な接種期間

1期 生後6か月以上7歳6ア〕`月になる前日

計4回

3歳で2回

4歳で1回 (2回 目終了後おおむね 1年後)

2期 9歳以上13歳の誕生日の前日 9歳で1回

特

　

例

①平成14年4月 2日 ～平成19年 4月 1日生まれで20歳未満の人

②平成21年4月 2日 ～平成21年10月 1日生まれで9歳以上13歳未満の人

※上記①②に該当する人|よ、平成17年度～21年度の間、積和丁又的な勧奨が控えられていたことにより、接種

の機会を逃している可能性のある対象者です。過去の接種歴と併せて合計4固まで接種できます。



雨
の
日
や
外
で
運
動
を
す
る

時
間
が
な
い
方

■

:||(3),1● 1岩□市民の健康づく l生)のための情報紙 !li

世
界
保
健
機
関

（Ｗ
日
○
）
の
研
究
で
は
、

日
本
人
の
３
人
に
１
人
は
運
動
不
足
と
い
う

結
果
が
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。
運
動
不
足
に

な
る
と
内
臓
脂
肪
が
蓄
積
し
、
高
血
圧
、
糖

尿
病
、
脂
暫
莫

常
症
な
ど
の
生
港
習
慣
病
を

発
症
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
運
動
不
足
で
は

な
い
か
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
よ
う
。

□
歩
い
て
１０
分
以
上
か
か
る
と
こ
ろ
へ
は
、

車
や
バ
ス
、
電
車
を
利
用
す
る
。

□
毎
日
、
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
や
エ
レ
ベ
ー
タ

ー
を
利
用
す
る
。

□
立
っ
た
ま
ま
靴
下
を
履
け
な
い
。

□
少
し
階
段
を
使
っ
た
だ
け
で
も
息
切
れ
を

起
こ
す
。

一
つ
で
も
該
当
し
た
方
は
、
生
渚
の
中
に

運
動
を
取
り
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
？

例
え
ば
、
い
つ
も
車
で
通
る
道
を
週
に
１

回
か
ら
散
歩
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ
う
す
る

と
、
道
に
花
が
咲
い
て
い
る
な
ど
、
小
さ
な

発
見
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

雨
の
日
や
外
で
運
動
を
す
る
時
間
が
な
い

方
に
お
勧
め
な
運
動
が
、
毎
日
行
う
家
事
を

足
腰
が
痛
む
方
に
は
、
座
っ
て
で
き
る
運

動
を
お
勧
め
し
ま
す
。

ま
た
膝
を
引
っ
付
け
て
座
る
だ
け
で
も
筋

カ
ト
レ
十
二
ン
グ
に
な
り
ま
す
。

楽
し
み
な
が
ら
気
軽
な

運
動
を
続
け
、
コ
ロ
ナ
に

負
け
な
い
免
疫
力
を
つ
け

孝
，

し
ょ
う
―

運
動
を

つ
i

⇒

工
夫
す
る
こ
と
で
で
き
ま
す
。
例
え
ば
、
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市民のみなさん 1人 1人が楽しみながら体と心の健康づくりに取り組むことノご応援する制度です。

健康に「いいこと」に取り組んでポイントノご貯めると、協力店の特典を受けることができる「特典カー ドJと「参

カロ賞 (な くなり次第終了)」 がもらえます。また、抽選で『市内温泉日帰り食事付ペアプラン』などが当たるプ

レゼン トに応募できます。

対 象 者 :18歳以上の市民 (在勤、在学ノご含む)

特典カー ドの交換・プレゼント応募締切 :令和 5年 1月 31日∞

チャレンジシー ト配布場所 :岩国市各保健センター・岩国市役所・総合支所・支所・出張所など

市のホームページからダウンロードすることもできます。

httpi//www citylwakuni sjp/soshiki31/12174 html

特典カードの交換場所 :岩国市各保健センター

岩□市役所 1階 (保険年金課・介護保険課・高齢者支援課)

総合支所、支所、出張所、図書館

山□県岩国健康福祉センタ=(健康増進課)

《健康マイレージの流れ》

①賠める ②もらう ③使うよ
当たる!?>健康に「いいこと」に取り組み、

チャレンジシー トにポイン トを

貯めよう。

35ポイント以上貯めて特典カード

をもらおう&プ レゼントに応募 |

さらに先着で参力l賞もプレゼント!

注)応募 |よ お一人さま1回限りです。

特典カー ドを使おう |

2月 にプレゼントが当たるかも!?

運
動
不
足
チ
エ
ツ
ク

胸の前、頭の上

で合掌するだけ

で肩の運動にな

ります。

足
腰
が
痛
む
方

〔皿洗いなど】

かかとあげ、かかと落とし

をしながら行しれます。

〔掃除機掛けなど】

両足を揃えお腹を引き締めて

立ち、できるだけ遠くまで手

を仲ばし手の動きに合わせて

スクワットを行います。

健康とお得を手に入れよう!!

35ポイント以上貯めたら

必すもらえる特典カード!

>



岩国市民の健康づくりのための情報紙

※新型コロナウイルス感染症の影響により

実施方法が変更となる場合があります。

健診結果説明会の開催

☆自分の健診結果を保健師や管理栄養

士などの専門職と一緒に確認し、御

自身の生活を見直すポイントに気づ

くことができます。

健康づくり教室の開催

☆食事編

何をどのぐらい食べたらよいかな

ど、一人一人に合つた具体的な食事

の目安量を確認できます。

☆運動編

効果的な筋トレや歩き方、ストレッ

チなどの実技指導が受けられます。

特定保健指導が無料で受けられます。

☆イ呆健師や管理栄養士から生渚スタイ

ルに合わせた具体的なアドバイスを

継続(約 3か月間)して受けられます。

☆保健指導を利用した 4人に 1人が、

翌年の健診でメタボ・メタボ予備軍

から脱出しています。

(4)H

(国保いきいき健診|よ岩国市特定健康診査の愛称です)

で
す
。

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
１
人
年
１
回
ま
で
補
助
し
ま
す
。

①
特
定
健
康
診
査
受
診
券

※
受
診
券
は
５
月
下
旬
に
送
付
し
て
い
ま
す
。
受
診
券
と

一
緒
に
集
団
健
診

日
程
と
個
別
健
診
の
医
療
機
関

一
覧
表
を
同
封
し
て
い
ま
す
。

②
健
康
保
険
証

間
診
、・
身
体
計
測
、
尿
検
査
、
血
圧
測
定
、
血
液
検
査
、

心
電
図
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

苦
し
い
検
査
は
な
く
、
検
査
時
間
は
１
時
間
程
度
で
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
。

無
料

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
ぃ
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
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

個房u健診又は集団健診が選べます。

個別健診の実施医療機関|よ市内66か

所、集団健診|よ年24日 あり上国に受け

られる日程も用意しています。

集団健診は、がん検診も同日に

受診できます。

岩国市|よ 1日 で国保いきいき健診とが

ん検診を受けられる日程を用意していま

す。

日の定める検査内容より充実 して

しれます。

岩国市で|よ通常の特定健診であれば実

施しない心電図、貧血、血清アルブミン、

尿酸、血清クレアチ三ン、総コレステロ

ールも検査できます。

園保いきいき健診費用の全額が

補助されます。

国保いきいき健診の検査料|よ 1万円程

度かかりますが、民の補助金を利用する

ので無料で受けられます。

口

▼

●

回保いきいき健診を受診した人が対象

健
診
を
受
け
る
こ
と
で
利
用
で
き
る

国
保
い
き
い
き
燿
診
後
の
サ
ポ
ー
ト

君
国
市
の
国
保
い
き
い
き
健
診

コ
コ
が
す
と
い
…

健診の結果、対象となる場合



趨 (5) 岩国市民の健康づくりのための情報紙

り
B

話

この度、食生活改善推進協議会で|よ、匹l季折々の自然いつぱ

いの岩国市で育つた特産品を使つたレシピ集「たべよるかね」

を発行しました。できるだけ身近にある0材を使しヽ、簡単に作

れる料理を工夫しました。

「野菜 |よ 1日 350g以上」「1日 の塩分摂取 |よ男性75g未満、

女性6.5g未満」を目標に、毎日の食事づくりに活用してもらい、

「楽しくおいしく食べることどを実践していただきたいと思つ

ています。

コロナ禍での生活が続き、運動や人とのつながりが少なく

なつてきている中、食事、運動、社会参加を見直しながら、皆

さんで、「健康寿命の延仲」を目指しましょう !

[二八ム通a4」 レシピ集を作成

肱 Q理魅地動

ました 盪岩国市食生活改善推進協議会

拳 や ィ措

鳴

"e,, Oё
0

ぬ んの誕生 楽 し 隠
巖電象三蓼屯9五盛――υ

岩国市保健センターで開催した「マタニテイ

クラス」の様子です。これからママ、パパに

なる皆さんが参加され、初めての抱つこや沐

浴に挑戦 しました。緊張しながらも、家族が

増えることを想像しながら熱心に取り組訣れ

ていました。

出産 。子育てのことなど心配なことがあれ

ばお気軽にこ相談ください。
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っ離乳食教室t(応用編) ― 必

岩国市保健センターで開催した 「離乳食教室」の

様子です。パパもたくさん参力□され、熱心に離乳食

の進め方や取り分けのコツなどを学びました。現在、

調理実習 |よ中止していますが、実物の離乳eを使つ

て、粒の大きさやとろみの付き方を体感しました。

初めての離乳食で戸惑うことも多いと思しヽます

が、管理栄養士も疑間にお答えしますので、お気軽

にこ相談ください。

婿
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イ〒 事  名 時   間 場  所 偏   考

マタニテイクラス
7月 34日 (日 )

10:00ヽ‐11:30 A!赤ちゃんのお世話編 岩国市保健センター
要予約 (定員42組 )

a24-37549 4

離 乳 食 教 室 8月 26日⑥

43:30-レ 15:00

(当 日受付tよ

43:00^フ )

離乳食の話 ≪基本編>対象 :おおむね3～ 6か月児 岩国市保健センター
要予約 (定員20組 )

奮24-3754
(託児はありません)

子 育 て の つ ど い
8月 9日ひ0 10:00-11130

(当 日受付tよ

9:30～ )

親子で遊ぼう !語 ろう 1 岩国市保健センター
要予約 (定員15組 )

a24-37549月 13日 り0

育 児 相 談

毎週人曜日 9:30‐‐11130 培 国 市 l呆偉 セ ン 夜 ―

7月 19日 ひ0 9:30ヽン41:15 身体計測、保健師、管理栄養士の個月」相談
玖珂中央∃ミュニティセンター

(総合センター奏内う
要予約金82-2020
(玖珂保健センター )

7月 22日⑥
(受付)

10:00-11:20 身体計演」、保健自β、管理栄養士の個別相談 由宇保健センター 要予約a633111

8月 17日 90 9:30-11115 身体計測、保健師の個別相談
周 東 中 央 公 民 館
(総合センノヌ_日 向内)

要予約弱 4-3580
(周 東保健センター )

4歳 6か 月児健診

7月 27日旬0

受 付
12:45-13:45

計測 問診 診察 (小児科)歯科健診 保健指導

*1か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
な場合は、お間
い合わせくださ
い 。

a24-3754

8 3
8月 17日 旬0

7

3歳 6ん 月`児健診

7月 28日い

8 4日 l本

発 達 ク リニ ッ ク
療 育 相 談 会

12:30‐-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

容24-3754
(定員あり)こころの健康相談 14:00-16:00 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

鱒静藝懇運聴蔭 岩□市民の健康づくりのための情報紙 (6)躊

健康カレンダー いろいろ参加できます。お気軽にお越しください。

*が ん 本父診 等  (集団 1食喜》)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。

*健診結果説明会・健康づくり教室の予定

*岩国健康福祉センター(保 l建所)の i目談会・検査等予定 (住所i岩国市三笠町| | |)

ほ冒書
古紙パルプ配合率
70%再生紙を使用

場   所 詩   Pa日 内 浴 予 IP秀司鈴日 予 約 電 話 番 号

岩国市保健センター

7月 23日仕)

8:00^シ 11:30
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 4日 似0

金24-3754
7 24
9月 16日 ⑥ 8:00‐ -11:30 乳がん 子宮頸がん検診 女性の健診 7月 19日 ひ0

24
8:00-11:30 胃がん 肺がん 大腸がん 予しがん 子宮頸がん 前立腺がん

検診 国保いきいき健診
7月 25日 偶)

9月 25日 (日 )

局東総合センター日向 8:00-11:30
富 がん 肺 が ん 大 腸 がん検 診

6月 7倒ひ0 倉84-3580
(周 東保健センター )

8月 7日 l日 ) 胃がん 月下がん 大腸がん 乳がん 子宮頸がん 前立腺がん

検診 国保tヽ きいき健診9 10日 (」 7 14日 l「
])

玖珂総合センター奏
月20

8:00-ラ 41:30
胃がん 肺がん 大腸がん 子しがん 子宮頸がん 前立腺がん

検診 国保いきいきl達 診
6月 21日 ひ0

a82-2020
(玖珂保健センター )

本郷ふるさと交流館 8月 25日い 8i30-14130 胃がん 肺がん 大腸がん 乎しがん 子宮頸がん 前立腺がん
検診 国保いきいき健診

6月 27日 偏)

金76-0220
(美川保健センター)

ハ ー モ ニ ー み わ 8:30ヽン14:30
胃がん 肺がん 大腸がん 乳がん 子宮顕がん 前立腺がん
検診 国保いきいき健診

6月 27日 偶)

8「 27日ω

錦ふるさとセンター

3
8:30-11:30

冒 がん 月「Dが hヶ 大腸 が A′ 前 立限 がん検 診 国 l呆 い きい き律 診

7月 1日 (ω
8月 31日は

'

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

美川保健センター 10月 20日 ′
F、

l 8:30‐‐11:30 胃がん 月市がん 大腸がん 前立腺がん検診 国保いきいき健診 8月 22日 偶)

梓 畠 供 用 会 館 7 10:00-ン 11:30 大 腸 がん 前 立 帳 が ん検 診 国 保 い き い き欅 診 金24-3754

由宇保健センター
10月 25日ひ0

8:30-‐ 11:30
乳がん 写宮頸がん検診

8月 26日 (ω
盆63-3114

(由 宇保健センター)司26日 は0 冒 がん 日市がん 大 腸 がん 前立限 がん検 診 国 保 い きい きギ建診

行 事 名 実  れ  日 時   間 内 る 場   所 者

健 診 結 果 説 朗 会
7月 24日い

13:30-ン 15:00
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
要予約金24-3751
※健診の結果をお持
ち下さい8月 24日は,

健 康 づ く り数 室
(運動編)

7月 27日 lノイ、 9:30-11:30 運動の効果を矢clっ て、体験することができます。 岩国市総合体育館
要予約

な24-3751
健 康 づ く り教 室

(食事編)
9月 9日 (3 9:30^ψ ll:30

管理栄養士と自分の食生渚を振り返り、下人=人に合つた

具体的な4日 の食事の目安量を確認することができます。
岩国市保健センター

要予約
金24-3754

行  事  名 g加 日 時  Pa弓 予 約 雷 話

認知症 心の健康相談 9月 9日⑥ 14:30-16:00
な291525

ス ト レ ス 相 談
7

13:30-15:30
8月 17日 鉢)

エ イ ズ 検 査

星

13:00⌒ヽ́16100 a29-1519
8月 9日ひ0
8 23日 ひU

9月 13日 ひ0
8 9日ひu I夜間14700～ 1830

骨 髄 バ ン ク 登 録
9

9100-11:00
a29-15239ナ 43日 ひё

B C型 肝 炎 検 査
風 しん 抗 体 検 査

7
10:00-´ 14:00

8月 23日ひё
下 ″ て ける方法もあります

ひ き こ も リ
家 族 の つ ど い

月27こ∋
43:30-16:00 a29-1525

8 24日は

'

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、ホームページ等で

お知らせ します。ま・た、利用希望の際は、各所

へ電話等でこ確認ください。


