
市
保
健
セ
ン
タ
ー
で

各
種
講
座

1
た
る
た
る
お
な
か
を
ひ
っ
こ

め
ろ　
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
デ
ビ
ュ

ー
教
室

▽
日
時　
10
月
～
平
成
29
年
２

月
の
金
曜
日
、
午
前
10
時
30
分

～
11
時
30
分
。
全
15
回
程
度
。

▽
内
容  

腹
囲
や
体
重
を
減
ら

す
た
め
の
、
や
や
強
度
の
高
い

筋
力
運
動
や
有
酸
素
運
動
の
実

技
、
食
生
活
に
関
す
る
ミ
ニ
講

話
、
定
期
的
な
腹
囲
・
筋
肉
量
・

痩
せ
や
す
さ
の
測
定
な
ど
。

▽
定
員　
先
着
30
人
。

2
ロ
コ
モ
に
さ
よ
う
な
ら　
し

っ
か
り
貯
筋
運
動
教
室

▽
日
時　
10
月
～
平
成
29
年
２

月
の
、
①
月
曜
コ
ー
ス=

午

前
10
時
30
分
～
11
時
30
分
②
火

曜
コ
ー
ス=

午
前
10
時
30
分

～
11
時
30
分
。
全
15
回
程
度
。

▽
内
容　
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
（
運
動
器
症
候
群
）

予
防
の
た
め
の
下
肢
筋
力
増
強

運
動
、
介
護
予
防
に
関
す
る
ミ

ニ
講
話
や
脳
ト
レ
、
定
期
的
な

下
肢
筋
力
測
定
な
ど
。

▽
定
員　
各
先
着
30
人
。

■
会
場　
市
保
健
セ
ン
タ
ー（
ラ

ラ
ス
ク
エ
ア
宇
都
宮
９
階
）。

■
対
象　
市
内
在
住
で
1
運
動

制
限
の
な
い
30
～
64
歳
の
人
2

65
歳
以
上
で
、
下
肢
筋
力
の
衰

え
を
感
じ
て
い
る
人
。

■
申
込　
９
月
８
日
午
前
９
時

30
分
か
ら
、
直
接
ま
た
は
電
話

で
、市
保
健
セ
ン
タ
ー
☎（
627
）

６
６
６
６
へ
。

■
そ
の
他　
2
は
「
市
高
齢
者

等
地
域
活
動
支
援
ポ
イ
ン
ト
事

業
」
の
対
象
事
業
で
す
。

シ
ニ
ア
世
代
を
豊
か
に
す
る

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
支
援
講
座

▽
日
時　
９
月
10・24
日（
土
）、

午
前
10
時
～
11
時
。

▽
会
場　
市
総
合
福
祉
セ
ン
タ

ー
（
中
央
１
丁
目
）。

▽
内
容　
「
シ
ニ
ア
世
代
を
豊

か
に
過
ご
す
た
め
の
ラ
イ
フ
プ

ラ
ン
の
重
要
性
」
と
題
し
た
講

座
。

▽
対
象　
お
お
む
ね
50
歳
以
上

の
人
。

▽
定
員　
各
先
着
15
人
。

▽
申
込　
９
月
３
日
か
ら
、
直

接
ま
た
は
電
話・フ
ァ
ク
ス（
住

所
・
氏
名
・
電
話
番
号
を
明
記
）

で
み
や
シ
ニ
ア
活
動
セ
ン
タ
ー

☎（
639
）８
５
８
５
、
（
639
）８

５
７
５
へ
。

こ
と
ぶ
き
会
館
で

寄
せ
植
え
講
座

▽
日
時　

10
月
25
日
、
11
月
22

日
、
12
月
27
日
、
平
成
29
年
１

月
24
日
、
２
月
28
日
、
３
月
28

日
。午
後
１
時
～
３
時
。全
６
回
。

▽
会
場　
こ
と
ぶ
き
会
館
。

▽
内
容　
季
節
を
楽
し
む
寄
せ

植
え
に
つ
い
て
学
ぶ
。

▽
対
象　
市
内
在
住
で
60
歳
以

上
の
人
。

▽
定
員　
抽
選
20
人
。

▽
費
用　
９
０
０
０
円
程
度（
材

料
費
な
ど
）。

▽
申
込　
こ
と
ぶ
き
会
館
に
置

い
て
あ
る
申
し
込
み
用
紙
ま
た

は
は
が
き
（
講
座
名
・
住
所
・

氏
名
・
ふ
り
が
な
・
電
話
番
号

・
生
年
月
日
・
年
齢
・
お
持
ち

の
場
合
は
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー

利
用
証
番
号
を
明
記
）
で
、
９

月
20
日
（
必
着
）
ま
で
に
直
接

ま
た
は
送
付
で
、
〒
321‐0112
屋

板
町
558
、
こ
と
ぶ
き
会
館
☎

（
656
）８
７
９
２
へ
。

▽
そ
の
他　
送
迎
バ
ス
に
つ
い

て
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

い
つ
ま
で
も

元
気
に
動
く
た
め
に

ロ
コ
モ
予
防
教
室

▽
日
時　

９
月
27
日
、
10
月

11
・
18
日
、
11
月
８
・
15
日
、

12
月
13
日
。
午
前
10
時
～
11
時

45
分
。
11
月
８
日
は
、
午
前
10

時
～
午
後
１
時
。
全
６
回
。

▽
会
場　
河
内
（
中
岡
本
町
）。

9 月の家族介護教室
▽日時・会場・問い合わせ先など　下の表の通り。
▽対象　要介護高齢者を介護している家族など。
問高齢福祉課☎（632）2357
日　時 会　場 内　容 問い合わせ先

8日（木）午後
1時30分～3
時30分

瑞穂野
（下桑島町）

高齢者施設につ
いて学ぶ

地域包括支援セ
ンター瑞穂野
☎（656）9677

14日（水）午前
10時～正午

城東 （城
東 2 丁目）

聞いてよかった
認知症の話

地域包括支援セ
ンター御本丸
☎（651）4777

15日（木）午前
10時～正午

緑が丘
（緑3丁目）

介護技術（移動
・移乗の介助）

緑が丘・陽光地
域包括支援セン
ター
☎（684）3328

23日（金）午後
1時30分～3
時30分

奈坪 3 区自
治公民館

（下岡本町）
認知症

地域包括支援セ
ンター奈坪
☎（671）2202

23日（金）午後
2時～4時

姿川 （西
川田町） 高齢者の栄養

姿川南部地域包
括支援センター
☎（654）2281

29日（木）午前
10時～正午

すこやか荘
（下砥上町）

薬の上手な飲み
方・飲ませ方

地域包括支援セ
ンター砥上
☎（647）3294

10月7日（金）
午前10時～正
午

明保 （下
荒針町）

高齢者の食事を
体験して学ぶ

地域包括支援セ
ンター砥上
☎（647）3294

教
室
・
講
座

◎パーキンソン病患者・家族交流会　▽日時　9 月 13 日（火）午後 2 時～ 4 時▽会場　保健所（竹林町） 
▽内容　パーキンソン病患者の歩行障害とリハビリテーションについての講話・実技と交流会▽対象　パ
ーキンソン病患者とその家族▽定員　先着 30 人程度▽申込　9 月５日から、電話で、保健予防課☎（626）
1114 へ。
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▽
内
容　
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
チ
ェ
ッ
ク
と
保
健
師

に
よ
る
講
話
、
運
動
指
導
員
に

よ
る
講
話
と
実
技
、
栄
養
士
の

講
話
と
調
理
実
習
。

▽
対
象　
市
内
在
住
の
お
お
む

ね
65
歳
以
上
の
人
。

▽
定
員　
先
着
25
人
。

▽
費
用　
500
円
程
度（
食
材
費
）。

▽
申
込　
９
月
５
日
か
ら
、
電

話
で
、
河
内
保
健
セ
ン
タ
ー
☎

（
673
）６
３
３
７
へ
。

糖
尿
病
を
改
善
し
た
い
人

糖
尿
病
予
備
群
の
人
へ

毎
日
の
食
生
活
を
見
直
そ
う

▽
日
時　
10
月
11
・
18
・
25
日
、

平
成
29
年
３
月
10
日
。
午
後
１

時
～
４
時
。
10
月
25
日
は
午
前

10
時
～
午
後
３
時
。
全
４
回
。

▽
会
場　
雀
宮
（
新
富
町
）。

▽
内
容　
保
健
師
・
管
理
栄
養

士
・
運
動
指
導
員
に
よ
る
糖
尿

病
の
改
善
に
向
け
て
の
食
事
や

運
動
な
ど
に
つ
い
て
の
講
話
と
、

グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
、
調
理
実
習

な
ど
。

▽
定
員　
先
着
20
人
。

▽
費
用　
500
円
程
度（
食
材
費
）。

▽
申
込　
９
月
５
日
か
ら
、
直

接
ま
た
は
電
話
で
、
健
康
増
進

課
（
竹
林
町
・
保
健
所
内
）
☎

（
626
）１
１
２
６
へ
。

市
保
健
セ
ン
タ
ー
で

骨
と
関
節
の
日
記
念
行
事

■
期
日　
10
月
16
日（
日
）。

■
会
場　
市
保
健
セ
ン
タ
ー
。

1
骨
量
測
定

▽
時
間　
午
後
１
時
～
３
時
30

分
。

▽
対
象　
市
内
在
住
の
30
歳
以

上
の
人
。

▽
定
員　
先
着
200
人
。

▽
申
込　
往
復
は
が
き
の
往
信

に
、
住
所
・
氏
名
・
電
話
番
号

・
年
齢
を
、
返
信
に
郵
便
番
号

・
住
所
・
氏
名
を
書
き
、
10
月

12
日
（
消
印
有
効
）
ま
で
に
、

〒
329‐1233
高
根
沢
町
宝
積
寺
２

３
８
４
―
37
、
県
整
形
外
科
医

会
事
務
局
へ
。

2
健
康
相
談

▽
時
間　
午
後
１
時
～
４
時
。

▽
内
容　
整
形
外
科
医
に
よ
る

整
形
外
科
一
般
の
相
談
。　

3
健
康
講
座

▽
時
間　
午
後
１
時
30
分
～
２

時
30
分
。

▽
内
容　
「
ロ
コ
モ
が
大
事
」と

題
し
た
、
星
野
雄
一
さ
ん
（
と

ち
ぎ
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
セ

ン
タ
ー
所
長
）
に
よ
る
講
演
。

問
倉
持
整
形
外
科
宝
積
寺
事
務

局
☎（
675
）０
０
３
３
、
市
保
健

セ
ン
タ
ー
☎（
627
）６
６
６
６

◎ 9月 5～ 11日は高齢者・障がい者の人権あんしん相談強化週間　期間中、高齢者・障がい者の人権
に関する電話相談を開設します。▽時間　午前 8 時 30 分～午後 7 時。土・日曜日は午前 10 時～午後 5
時▽全国共通ナビダイヤル☎ 0570（003）110。問宇都宮地方法務局人権擁護課☎（623）0925

そ
の
せ
き
、
結
核
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か

９
月
24
～
30
日
は
結
核
予
防
週
間

　
結
核
の
初
期
症
状
は
風
邪
の

症
状
に
よ
く
似
て
い
る
た
め
、

見
逃
さ
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
多

く
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
高
齢
者

で
は
、
せ
き
や
た
ん
な
ど
の
風

邪
症
状
が
現
れ
な
い
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

■
結
核
は
ど
う
や
っ
て
感
染
す

る
の
で
し
ょ
う
か　
結
核
は「
結

核
菌
」
を
吸
い
込
む
こ
と
で
主

に
肺
に
炎
症
を
起
こ
す
病
気
で

す
。
重
症
の
結
核
患
者
が
せ
き

な
ど
を
し
た
時
に
飛
び
散
る
結

核
菌
を
吸
い
込
む
こ
と
で
感
染

し
ま
す
。
た
だ
し
、
感
染
し
て

も
免
疫
が
働
く
た
め
、
発
病
す

る
の
は
10
人
に
１
人
程
度
で

す
。
ま
た
感
染
し
て
１
・
２
年

で
発
病
す
る
場
合
と
、
何
年
も

経
っ
て
身
体
が
弱
っ
て
き
た
と

き
に
眠
っ
て
い
た
結
核
菌
が
目

を
覚
ま
し
発
病
す
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。
イ
ラ
ス
ト
１
の
よ
う

な
症
状
が
見
ら
れ
た
ら
、
早
め

に
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ

う
。

■
結
核
は
現
代
の
病
気
で
す

医
療
の
進
歩
や
生
活
水
準
の
向

上
に
よ
り
、
薬
を
飲
め
ば
完
治

で
き
る
時
代
に
な
り
ま
し
た
。

し
か
し
、
今
で
も
１
日
約
60
人

が
新
た
に
結
核
と
診
断
さ
れ
、

約
５
人
が
命
を
落
と
し
て
お
り
、

日
本
最
大
の
感
染
症
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
本
市
で
も
、
毎
年

約
50
人
が
新
た
に
結
核
と
診
断

さ
れ
て
い
ま
す
。

■
高
齢
者
は
要
注
意　
高
齢
者

は
若
い
頃
に
結
核
の
流
行
を
経

験
し
、
す
で
に
結
核
菌
に
感
染

し
て
い
る
人
が
多
く
、
眠
っ
て

い
た
結
核
菌
が
目
を
覚
ま
し
て

発
病
す
る
ケ
ー
ス
が
増
え
て
い

ま
す
。
本
市
の
結
核
患
者
も
70

歳
以
上
が
半
数
以
上
を
占
め
て

い
ま
す
。
体
力
や
抵
抗
力
が
低

下
す
る
高
齢
者
は
特
に
注
意
が

必
要
で
す
。

■
結
核
の
予
防
の
た
め
の
ポ
イ

ン
ト　
普
段
か
ら
健
康
的
な
生

活
を
心
掛
け
、
免
疫
力
を
高
め

て
お
く
こ
と
が
重
要
で
す
（
イ

ラ
ス
ト
２
）。
ま
た
抵
抗
力
の

弱
い
乳
児
は
、
結
核
に
感
染
す

る
と
重
症
に
な
り
や
す
い
た
め
、

予
防
す
る
た
め
に
は
Ｂ
Ｃ
Ｇ
接

種
が
有
効
で
す
。

問
保
健
予
防
課
☎（
626
）１
１
１

４

健
康
・
福
祉

国
保
・
年
金
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９月は健康増進普及月間・
食生活改善普及運動の重点期間です

　生活習慣病は、食生活や運動習慣など日常生
活のあり方と深く関連しています。健康の保持・
増進のためには、食生活の改善や運動習慣の定
着といった健康的な生活習慣の確立と定期的な
健康診査受診による異常の早期発見が重要です。
　いつまでも元気に自分らしく生活できるよう
自分自身にあった健康づくりに取り組んでみま
せんか。
■１に運動　２に食事　しっかり禁煙　最後に
クスリ
1＋

プラス

10 分　今より多く体を動かそう
　運動習慣のない人が、突然何かに
取り組むのは難しいでしょう。そんな
ときは「ながら運動」をお勧めします。
通勤や外出時に苦しくならない程度の
早歩きをする、自転車通勤にする、掃
除や洗濯をいつもよりキビキビ行う、
近くのスーパーに歩いて買い物に行くなど、今よ
り 10 分多く身体を動かしましょう。
2＋

プラス

１皿　今より多く野菜を取ろう
　偏食や食べ過ぎなどの乱れ
た食生活が続くと、生活習慣
病を招く恐れがあります。多
くの人は、野菜摂取量が不足
しています。今よりもプラス１皿（約 70 グラム）

の野菜を食べることで理想的な食生活に近づき
ます。バランスの良い食生活を心掛け、野菜は
１日に 350 グラム（１日に５皿程度）を目安に
おいしく野菜を食べましょう。
3みんなで考えよう　たばこの煙０

ゼロ

　たばこの煙には、ニコチンや
タールなど 200 種類以上の有害
物質が含まれています。そのた
め、がんや心臓病などを発症し
やすくなります。また、たばこ
の煙は周囲の人の健康にも大きな影響を与えま
す。特に、赤ちゃんや子どもは自分の意思で周
囲のたばこの煙を避けることができません。家
族、社会全体の協力が必要です。
4年に１回受けよう　健康診査　生活習慣病の
早期発見のためには、定期的な健診の受診が有
効です。特に特定健診（※）は、自覚症状がほ
とんどないメタボリックシンドローム（内臓脂
肪症候群）を発見するための健康診査です。メ
タボリックシンドロームやそのリスクが高いと
判定された時には、ご自身の生活習慣などの見
直しについて専門家から助言を受けることがで
きます。健康で元気に、生きがいをもって生活
するため特定健診を受診し、生活を見直すきっ
かけにしましょう。
※特定健診は、各自が加入する健康保険証の発
行元の医療保険者が実施します。
問健康増進課☎（626）1126

お
済
み
で
す
か　
高
齢
者
等

地
域
活
動
支
援
ポ
イ
ン
ト
事
業

の
ポ
イ
ン
ト
交
換

　
平
成
26
年
10
月
～
平
成
28
年

３
月
に
高
齢
者
等
地
域
活
動
支

援
ポ
イ
ン
ト
事
業
に
参
加
し
取

得
し
た
ポ
イ
ン
ト
は
、
市
の
施

設
利
用
券
や
バ
ス
カ
ー
ド
な
ど

へ
の
交
換
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団

体
な
ど
へ
の
寄
付
、
介
護
保
険

料
へ
の
納
付
に
充
て
る
な
ど
の

交
換
申
請
を
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
交
換
申
請
の

受
付
期
限
が
迫
っ
て
い
ま
す
の

で
、
交
換
が
済
ん
で
い
な
い
人

は
早
め
に
申
請
し
て
く
だ
さ
い
。

▽
対
象　
①
平
成
26
年
度
に
活

動
を
し
た
人
の
う
ち
、
申
請
が

済
ん
で
い
な
い
人
②
平
成
27
年

度
に
活
動
を
し
た
人
。

▽
受
付
期
限　
９
月
30
日
。
た

だ
し
、
②
は
平
成
29
年
４
～
９

月
に
も
再
度
申
請
を
受
け
付
け

ま
す
。

▽
申
込　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン

タ
ー
（
市
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー

内
）に
置
い
て
あ
る
申
請
書（
市

か
ら
も
取
り
出
し
可
）
に
必

要
事
項
を
書
き
、
該
当
す
る
年

度
の
ポ
イ
ン
ト
台
帳
を
添
え
て
、

９
月
30
日
（
消
印
有
効
）
ま
で

に
、
直
接
ま
た
は
郵
送
で
、
〒

320‐0806
中
央
１
丁
目
１
―
15
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
へ
。

な
お
、
65
歳
以
上
の
人
が
申
請

す
る
場
合
は
、
介
護
保
険
証
に

記
載
さ
れ
て
い
る
被
保
険
者
番

号
を
申
請
書
に
必
ず
記
入
し
て

く
だ
さ
い
。

問
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
☎

（
614
）８
０
１
１
、
高
齢
福
祉
課

☎（
632
）２
９
０
３

10
月
１
日
か
ら
難
病
患
者

福
祉
手
当
が
始
ま
り
ま
す

　
こ
れ
ま
で
市
が
指
定
し
た
81

疾
患
を
対
象
に
「
特
定
疾
患
患

者
福
祉
手
当
」
を
給
付
し
て
き

ま
し
た
が
、「
難
病
の
患
者
に

対
す
る
医
療
等
に
関
す
る
法
律
」

の
施
行
な
ど
を
受
け
て
、「
特

定
疾
患
患
者
福
祉
手
当
」
を
見

直
し
、
10
月
か
ら
「
難
病
患
者

福
祉
手
当
」
を
開
始
し
ま
す
。

▽
対
象　
「
難
病
の
患
者
に
対

す
る
医
療
等
に
関
す
る
法
律
」

に
基
づ
く
指
定
難
病
な
ど
（
312

疾
患
）
に
り
患
し
、
医
療
受
給

者
証
の
交
付
を
受
け
て
い
る
人
。

▽
支
給
額　
月
額
５
０
０
０
円
。

▽
支
給
月　
４
・
８
・
12
月
。

▽
そ
の
他　
「
難
病
患
者
福
祉

手
当
」
の
受
給
要
件
を
満
た
さ

お
知
ら
せ

◎神経・筋疾患のためのリハビリテーション個別相談　▽日時　9 月 27 日（火）午後 1 時 30 分～ 4 時▽
会場　保健所（竹林町） ▽内容　生活の中でのリハビリテーションについての個別相談▽対象　神経・筋
疾患の患者とその家族。ただし、現在、病院や施設、訪問などでリハビリテーションの指導を受けていな
い人▽定員　先着 5 組▽申込　9 月５日から、電話で、保健予防課☎（626）1114 へ。
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本
市
の
自
殺
者
数
は
、
平
成

10
年
以
降
100
人
前
後
で
推
移
し

て
い
て
、
平
成
27
年
の
自
殺
者

数
は
94
人
と
、
４
日
に
１
人
が

亡
く
な
っ
て
い
る
状
況
で
す
。

心
の
疲
れ
は
、
本
人
に
は
自
覚

が
な
い
こ
と
が
多
く
、
ま
た
自

覚
が
あ
っ
て
も
無
理
を
重
ね
て

し
ま
う
傾
向
が
あ
り
ま
す
。「
な

ん
と
な
く
だ
る
い
」「
な
ん
か

疲
れ
る
」「
や
る
気
が
で
な
い
」

な
ど
の
状
態
が
続
く
場
合
、
ス

ト
レ
ス
が
影
響
し
て
い
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

　
そ
の
ス
ト
レ
ス
に
早
め
に
気

付
き
、
対
処
し
て
い
く
こ
と
が

大
切
で
す
。

■
自
分
に
合
っ
た
ス
ト
レ
ス
解

消
法
を
見
付
け
る

▽
と
に
か
く
好
き
な
こ
と
、
楽

し
い
こ
と
を
す
る
。

▽
入
浴
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
気
の

合
う
人
と
の
時
間
を
持
つ
な
ど
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
法
を
見
付
け
る
。

▽
散
歩
や
運
動
で
気
分
転
換
を

図
る
。

▽
快
適
な
睡
眠
を
取
る
よ
う
心

掛
け
る
。

■
つ
ら
い
時
の
飲
酒
は
危
険

ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る
た
め
の

お
酒
、
眠
れ
な
い
か
ら
と
飲
む

お
酒
は
、
う
つ
状
態
と
睡
眠
障

が
い
を
悪
化
さ
せ
る
だ
け
で
な

く
、
脱
抑
制
に
よ
り
、
死
に
対

す
る
恐
怖
感
を
減
弱
さ
せ
、
唯

一
の
解
決
策
が
自
殺
だ
と
思
い

込
ん
で
し
ま
う
心
理
状
態
に
陥

っ
て
し
ま
い
ま
す
。

▽
「
追
い
つ
め
ら
れ
た
」
と
き

に
飲
み
な
が
ら
考
え
な
い
。

▽
眠
れ
な
い
と
き
は
、
専
門
医

に
相
談
す
る
。

▽
お
酒
は
２
合
ま
で
に
す
る
。

■
相
談
機
関
を
利
用
し
よ
う

自
殺
未
遂
者
は
、
自
殺
者
の
少

な
く
と
も
10
倍
存
在
す
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

自
殺
に
傾
い
た
人
が
必
要
な
相

談
窓
口
を
利
用
で
き
る
よ
う
、

リ
ー
フ
レ
ッ
ト
を
作
成
し
ま
し

た
。
各
・

な
ど
で
配
布
し

て
い
る
他
、
市
に
も
掲
載
し

て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
、
ご
利

用
く
だ
さ
い
。

■
パ
ネ
ル
展

▽
日
時　
９
月
12
～
16
日
、
午

前
８
時
30
分
～
午
後
７
時
。
９

月
16
日
は
午
後
３
時
ま
で
。

▽
会
場　
市
役
所
１
階
市
民
ホ

ー
ル
。

お
酒
で
悩
ん
で
い
る
人
へ

断
酒
例
会
に
参
加
し
ま
せ
ん
か

　
断
酒
会
と
は
お
酒
に
悩
む
人

達
が
互
い
に
理
解
し
合
い
、
支

え
合
う
こ
と
で
問
題
を
解
決
し

て
い
く
自
助
グ
ル
ー
プ
で
す
。

「
酒
の
飲
み
方
が
お
か
し
い
」

「
も
し
か
し
て
ア
ル
コ
ー
ル
依

存
症
か
も
」「
休
み
の
日
は
朝

か
ら
飲
ん
で
い
る
」
な
ど
で
お

悩
み
の
人
（
本
人
・
家
族
）、
一
度

断
酒
例
会
に
参
加
し
ま
せ
ん
か
。

■
日
中
例
会

▽
日
時・会
場　
９
月
16
日（
金
）

午
後
１
時
～
３
時
（
毎
月
１
回

開
催
）＝
市
保
健
セ
ン
タ
ー（
ラ

ラ
ス
ク
エ
ア
宇
都
宮
９
階
）。

■
夜
間
例
会

▽
曜
日
・
会
場　
毎
週
火
曜
日

＝
平
石
（
下
平
出
町
）、
毎
週

水
曜
日
＝
西

（
西
一
の
沢

町
）、
毎
週
木
曜
日
＝
中
央

（
中
央
１
丁
目
）、
毎
週
土
曜
日

＝
雀
宮
（
新
富
町
）。

▽
時
間　
午
後
７
時
～
９
時
。

問
保
健
予
防
課
☎（
626
）１
１
１
４

な
い
人
で
、
現
在
、「
特
定
疾

患
患
者
福
祉
手
当
」受
給
者
は
、

３
年
間
の
経
過
措
置
が
あ
り
ま

す
。
な
お
、「
特
定
疾
患
患
者

福
祉
手
当
」
は
、
９
月
30
日
ま

で
に
申
請
し
た
人
が
対
象
と
な

り
、
10
月
１
日
を
過
ぎ
る
と
申

請
は
で
き
ま
せ
ん
の
で
ご
注
意

く
だ
さ
い
。

問
障
が
い
福
祉
課
☎（
632
）２
３

６
１あ

な
た
が
勧
め
る

健
康
づ
く
り
体
験
談
募
集

■
募
集
テ
ー
マ

▽
運
動
に
関
す
る
健
康
法
と
そ

の
効
果
。

▽
食
事
に
関
す
る
健
康
法
と
そ

の
効
果
。

▽
生
き
が
い（
社
会
活
動
な
ど
）

に
関
す
る
健
康
法
と
そ
の
効
果
。

■
対
象　
後
期
高
齢
者
医
療
制

度
に
加
入
し
て
い
る
本
県
の
被

保
険
者
。

■
申
込　
任
意
の
用
紙
に
、
健

康
づ
く
り
体
験
談
（
原
稿
用
紙

２
～
３
枚
程
度
）
と
必
要
事
項

（
募
集
テ
ー
マ
・
郵
便
番
号
・
住

所
・
氏
名
・
電
話
番
号
・
生
年

月
日
を
明
記
）
で
、
９
月
30
日

（
必
着
）
ま
で
に
、
送
付
ま
た

は
Ｅ
メ
ー
ル
で
、
〒
320‐0033
本

町
３
―
９
栃
木
県
本
町
合
同

ビ
ル
２
階
、
県
後
期
高
齢
者
医

療
広
域
連
合
総
務
課
☎（
627
）６

８
０
５
、

soum
u@

kouiki
renngo

-tochigi.jp

へ
。

■
賞　
最
優
秀
作
品
１
点
（
旅

行
券
３
万
円
分
）、
優
秀
作
品

３
点（
商
品
券
１
万
円
分
）。
ま

た
、
受
賞
作
品
は
県
後
期
高
齢

者
医
療
広
域
連
合

http://
www.kouikirengo-tochigi.
jp/

で
公
表
し
ま
す
。

■
そ
の
他　
応
募
者
全
員
に
Ｑク

ＵオＯ
カ
ー
ド
（
500
円
分
）
を
プ

レ
ゼ
ン
ト
。

問
保
険
年
金
課
☎（
632
）２
３
０
７

き
れ
い
ヤ
セ
講
座　
き
れ
い
に

着
こ
な
せ
る
体
を
目
指
そ
う

▽
日
時　

10
月
７
日（
金
）・
17

日（
月
）、
午
前
９
時
30
分
～
正

午
。
全
２
回
。

▽
会
場　
姿
川
（
西
川
田
町
）。

▽
内
容　
美
し
い
姿
勢
を
手
に

入
れ
い
つ
ま
で
も
若
々
し
く
過

ご
す
た
め
の
運
動
指
導
員
に
よ

る
骨
盤
シ
ェ
イ
プ
の
講
話
・
実

技
と
、
栄
養
士
に
よ
る
講
話
。

▽
対
象　
市
内
在
住
の
お
お
む

ね
64
歳
以
下
の
人
。

▽
定
員　
先
着
30
人
。

▽
申
込　
９
月
５
日
か
ら
、
直

接
ま
た
は
電
話
で
、
姿
川
☎

（
645
）４
５
３
５
へ
。

◎宇都宮精神保健福祉会（やしお会）　■相談会　▽日時　9 月 1・29 日（木）、午前 10 時～正午▽内容
精神障がい者を抱えた家族に対し、共通の体験をした家族が個別の相談を受ける。■定例会　▽日時

9 月 29 日（木）午後 1 時 30 分～ 3 時 30 分▽内容　話し合いながら精神障がいについて学ぶ。■会場　
保健所（竹林町）。■申込　電話で、保健予防課☎（626）1114 へ。

 

あ
な
た
の
こ
こ
ろ　

元
気
で
す
か

気
づ
き　

つ
な
が
る　

う
つ
の
み
や

９
月
10
～
16
日
は
自
殺
予
防
週
間

健
康
・
福
祉

国
保
・
年
金
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認
知
症
の
人
や
そ
の
家
族
が
安

心
し
て
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
る

地
域
づ
く
り
を
目
指
し
て

　
９
月
21
日
は
世
界
ア
ル
ツ
ハ

イ
マ
ー
デ
ー
、
９
月
５
日
～
10

月
２
日
は
、
宇
都
宮
市
み
ん
な

で
考
え
る
認
知
症
月
間
で
す
。

認
知
症
に
対
す
る
正
し
い
理
解

の
普
及
・
啓
発
の
た
め
の
イ
ベ

ン
ト
を
開
催
し
ま
す
。

1
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講

座
「
知
っ
て
あ
ん
し
ん　
認
知

症
対
応
の
７
つ
の
ポ
イ
ン
ト
」

▽
日
時　
９
月
21
日（
水
）午
後

７
時
～
８
時
30
分
。

▽
会
場　
市
役
所
14
階
大
会
議

室
。

▽
内
容

認
知
症
の
人
や
そ
の

家
族
を
温
か
く
見
守
る
応
援
者

「
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
」
に
な

る
た
め
の
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー

養
成
講
座
。
受
講
後
、
認
知
症

の
人
を
支
援
す
る
目
印
と
し
て

オ
レ
ン
ジ
リ
ン
グ
を
配
布
。

▽
対
象　
市
内
に
在
住
か
通
勤

通
学
し
て
い
る
人
。

▽
定
員　
先
着
150
人
。

2
世
界
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
デ
ー

記
念
講
演
会
「
忘
れ
て
も
寄
り

添
う
こ
こ
ろ
が
支
え
て
る　
認

知
症
と
も
に
新
し
い
時
代
へ
」

▽
日
時　
９
月
22
日（
木
・
祝
）

午
後
２
時
～
４
時
。

▽
会
場　
と
ち
ぎ
健
康
の
森（
駒

生
町
）。

▽
内
容　
髙
見
国
生
さ
ん
（
認

知
症
の
人
と
家
族
の
会
代
表
）

に
よ
る
、｢

認
知
症
の
人
や
そ

の
家
族
が
地
域
で
安
心
し
て
暮

ら
せ
る
社
会｣

に
つ
い
て
の
講

演
会
。

▽
定
員　
先
着
120
人
。

■
申
込　
総
合
案
内
（
市
役
所

１
階
）、
高
齢
福
祉
課
（
市
役

所
２
階
）、
各
・
・
に
置

い
て
あ
る
申
し
込
み
用
紙
に
必

要
事
項
を
書
き
、
直
接
ま
た

は
電
話
・
フ
ァ
ク
ス
で
、
高
齢

福
祉
課
☎（
632
）２
９
０
３
、

（
632
）３
０
４
０
へ
。

3
宇
都
宮
市
み
ん
な
で
考
え
る

認
知
症
月
間
パ
ネ
ル
展
・
相
談

会▽
日
時　
９
月
12
～
16
日
。
パ

ネ
ル
展
は
午
前
８
時
30
分
～
午

後
７
時
。
16
日
は
午
後
４
時
ま

で
。
相
談
会
は
午
前
10
時
～
午

後
２
時
。

▽
会
場　
市
役
所
１
階
市
民
ホ

ー
ル
。

4
宇
都
宮
タ
ワ
ー
ラ
イ
ト
ア
ッ

プ▽
期
間　
９
月
18
～
24
日
、
午

後
６
時
～
９
時
。

▽
会
場　
八
幡
山
公
園
（
塙
田

５
丁
目
）。

▽
内
容　
宇
都
宮
タ
ワ
ー
を
認

知
症
の
シ
ン
ボ
ル
カ
ラ
ー
で
あ

る
オ
レ
ン
ジ
色
に
ラ
イ
ト
ア
ッ

プ
。

5
リ
レ
ー
ウ
オ
ー
ク

▽
日
時　
９
月
18
日（
日
）午
後

４
時
～
６
時
。

▽
会
場　
宇
都
宮
城
址
公
園
。 

▽
内
容　
認
知
症
に
対
す
る
偏

見
を
解
消
し
理
解
を
深
め
て
も

ら
う
こ
と
を
目
的
に
、
宇
都
宮

城
址
公
園
か
ら
八
幡
山
公
園
ま

で
、リ
レ
ー
ウ
オ
ー
ク
を
実
施
。

問
高
齢
福
祉
課
☎（
632
）２
９
０

３

Ｂ
型
肝
炎
の
予
防
接
種
が

公
費
負
担
に
な
り
ま
す

　
10
月
か
ら
Ｂ
型
肝
炎
予
防
接

種
が
、
法
律
に
基
づ
く
定
期
接

種
と
な
り
ま
す
。
今
後
、
対
象

年
齢
に
該
当
す
る
人
は
、
無
料

（
全
額
公
費
負
担
）
で
接
種
が

で
き
ま
す
。

▽
対
象　
市
内
に
住
民
登
録
が

あ
る
生
後
１
歳
未
満
の
人
（
標

準
的
接
種
年
齢
は
生
後
２
か
月

以
上
）。
た
だ
し
、
平
成
28
年

４
月
１
日
以
降
に
生
ま
れ
た
人
。

▽
接
種
回
数　
医
療
機
関
に
お

い
て
３
回
接
種
。

▽
接
種
間
隔　

１
回
目
の
接
種

か
ら
27
日
以
上
の
間
隔
を
空
け

て
２
回
目
の
接
種
を
受
け
る
。

１
回
目
の
接
種
か
ら
139
日
以
上

の
間
隔
を
空
け
て
３
回
目
の
接

種
を
受
け
る
。

▽
接
種
料
金　
無
料
。た
だ
し
、

対
象
年
齢
を
過
ぎ
る
と
有
料
。

▽
持
ち
物　

母
子
健
康
手
帳
・

予
防
接
種
受
診
者
証
。

問
保
健
予
防
課
☎（
626
）１
１
１

４
国
民
健
康
保
険
・
協
会

け
ん
ぽ
被
扶
養
者
の
た
め
の

タ
イ
ア
ッ
プ
健
診

▽
日
時　
11
月
５
日（
土
）午
前

９
時
～
10
時
30
分
受
け
付
け
。

▽
会
場　
カ
ワ
チ
薬
品
三
の
沢

店
（
鶴
田
町
）。

お
知
ら
せ

◎フリーダイヤル自殺予防いのちの電話　▽日時　9 月 10 日（土）午前 8 時～ 11 日（日）午前 8 時（24 時
間）▽内容　死にたい・死のうと思っている人や、周囲にこのような人がいるときなどの自殺予防相談
▽フリーダイヤル　☎ 0120（783）556。問栃木いのちの電話事務局☎（622）7970、保健予防課☎（626）
1114

在宅の要介護認定者が利用する
紙おむつを宅配します

▽内容　介護保険の特別給付として実施し
ている紙おむつ購入費の支給で、新たに「紙
おむつ宅配（受領委任払い）」が選択でき
るようになります。
　市に登録している紙おむつ宅配事業者
が、毎月１回、指定した品目・数量の紙お
むつを利用者の自宅に配達します。利用者
は商品受取時に、紙おむつ宅配事業者に自
己負担分（購入額から介護保険支給分を差
し引いた額）を支払います。
▽対象　在宅で要介護１～５の認定を受け
ている人。ただし、介護保険施設（ショー
トステイ含む）や病院に入所・入院中は対
象外。１カ月当たり購入費 5,500 円を限度
に、その９割または８割（介護保険負担割
合証に基づく）を支給。
▽時期　宅配開始は、10 月から（申請受け
付けは、９月１日から）。
▽申込　高齢福祉課に置いてある紙おむつ
宅配商品カタログから、利用する事業者と
商品・数量などを選択し、申請書に必要事
項を記入し、直接または郵送で、〒 320 －
8540 市役所高齢福祉課へ。商品カタログ・
申請書は、市 からも取り出し可。
▽その他　これまでの支給方法である償還
払い（店舗で紙おむつを購入し、領収証を
添付して市に申請後、市が指定口座に振り
込む方法）も引き続き利用できます。また、
紙おむつ宅配と併用することもできます
が、支給限度額は合算で購入費 5,500 円で
す。
問高齢福祉課☎（632）2977
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▽
内
容　
特
定
健
康
診
査
（
健

康
診
査
）、が
ん
検
診
（
胃・肺・

大
腸
・
前
立
腺
・
子
宮
・
乳
）、

心
電
図
・
貧
血
・
眼
底
検
査
、

肝
炎
ウ
イ
ル
ス
検
診
、
骨
粗
し

ょ
う
症
検
診
。

▽
対
象　
市
内
に
住
民
登
録
の

あ
る
40
歳
以
上
の
人
で
、
国
民

健
康
保
険
加
入
者
と
協
会
け
ん

ぽ
栃
木
支
部
加
入
被
扶
養
者
。

た
だ
し
、
子
宮
が
ん
検
診
＝
20

歳
以
上
女
性
、
乳
が
ん
検
診
＝

30
歳
以
上
女
性
、
前
立
腺
が
ん

検
診
＝
50
歳
以
上
男
性
、
骨
粗

し
ょ
う
症
検
診
＝
満
40･

45
・

50
・
55
・
60
・
65
・
70
歳
女
性
。

▽
定
員　
先
着
20
人
。

▽
申
込　
電
話
で
、
市
集
団
健

診
予
約
セ
ン
タ
ー
☎（
611
）１
３

１
１
へ
。
な
お
、
協
会
け
ん
ぽ

か
ら
案
内
通
知
が
届
い
た
人

は
、
同
封
の
申
込
書
に
必
要
事

項
を
書
き
、
送
付
で
、
〒
320‐

8514
大
通
り
１
丁
目
４
―
22
Ｍ
Ｓ

Ｃ
第
２
ビ
ル
、
協
会
け
ん
ぽ
栃

木
支
部
☎
（
616
）１
６
９
５
へ
。

▽
そ
の
他　
特
定
健
康
診
査
以

外
は
有
料
で
す
。
詳
し
く
は
、

市
か
ら
送
付
さ
れ
た
受
診
券
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

問
健
康
増
進
課
☎（
626
）１
１
２

９
11
月
８
日
は
い
い
歯
の
日

い
い
歯
で
ス
マ
イ
ル
フ
ォ
ト

コ
ン
テ
ス
ト
作
品
募
集

▽
内
容　
「
い
い
歯
で
ス
マ
イ

ル
」
を
テ
ー
マ
に
、
笑
顔
で
元

気
な
家
族
・
友
人
な
ど
を
撮
影

し
た
未
発
表
の
写
真
。
４
つ
切

り
ま
た
は
４
つ
切
り
ワ
イ
ド
。

カ
メ
ラ
の
種
類
不
問
。
加
工
不

可
。

▽
対
象　
市
内
在
住
の
人
。

▽
申
込　
子
ど
も
家
庭
課
（
市

役
所
２
階
）、
各
・
、
保
健

所
（
竹
林
町
）、
市
保
健
セ
ン

タ
ー
（
ラ
ラ
ス
ク
エ
ア
宇
都
宮

９
階
）、
市
歯
科
医
師
会
会
員

診
療
所
、
フ
ジ
カ
ラ
ー
プ
ロ
フ

ォ
ト
セ
ン
タ
ー
取
引
店
（
各
カ

メ
ラ
シ
ョ
ッ
プ
）
に
置
い
て
あ

る
応
募
用
紙
に
必
要
事
項
を
記

入
し
、
作
品
の
裏
面
に
貼
り
付

け
、
平
成
29
年
１
月
31
日
（
消

印
有
効
）
ま
で
に
、
直
接
ま
た

は
郵
送
で
、
〒
321‐0974
竹
林
町

968
市
夜
間
休
日
救
急
診
療
所
４

階
、
市
歯
科
医
師
会
☎（
625
）６

０
６
０
ま
た
は
フ
ジ
カ
ラ
ー
プ

ロ
フ
ォ
ト
セ
ン
タ
ー
取
引
店
へ
。

▽
賞　
大
賞
（
１
点
）
は
賞
状・

金
券
３
万
円
相
当
。

▽
そ
の
他　
入
賞
作
品
の
版
権

は
市
歯
科
医
師
会
に
帰
属
し
ま

す｡

平
成
29
年
６
月
の
「
歯
と

口
の
健
康
週
間
イ
ベ
ン
ト
」
で

表
彰
式
と
作
品
展
示
を
予
定
。

問
健
康
増
進
課
☎（
626
）１
１
２

９

◎みんなで語り合おうこころの健康を考える会　▽日時　9 月 23 日（金）午後 2 時 30 分～ 4 時▽会場
保健所▽内容　家族のアルコール問題などで悩んだり、生きづらさを感じたりしている人同士の語り合い
▽対象　市内在住の人▽その他　事前に保健師が面接▽申込　電話で、保健予防課☎（626）1114 へ。

健　康　診　査（12月分）
■定期的に健康診査を受診しましょう　生活習慣病などの早期発見・
治療のために、特定健康診査やがん検診を実施しています。
■個別健診（市内指定医療機関）
▽申込　受診する前に医療機関へお問い合わせください。
受診できる医療機関や健診項目について、詳しくは、市

や健康づくりのしおりなどをご覧ください。
■集団健診（地区健診）
▽電話申込　市集団健診予約センター☎（611）1311 へ。
▽インターネット申込　パソコン・スマートフォンから、集団
健診予約システム https://ethroughpass.seagulloffice.
com/utsunomiya-kenkou へアクセス。
12月特定健康診査・健康診査・各種がん検診（胃がん・肺がん・大腸
がんなど）
▽対象　市内在住で 40 歳以上の人。年齢や性別、加入する医療保険
によって、受診できる項目が異なります。

会　　　　場 期　日　・　受付時間
市保健センター
※無料駐車場はありません。
※自転車は立体駐車場 1 階屋内駐輪
場をご利用ください。

3日（土）・4日（日）・5日（月）・6日（火）・10
日（土）・11日（日）・12日（月）・15日（木）・
16日（金）・19日（月）・20日（火）・26日
（月）、午前9時～

市医療保健事業団健診セン
ター（夜間休日救急診療所） 8日（木）・12日（月）・19日（月）、午前9時～

清原 7日（水）・21日（水）、午前9時～
横川 13日（火）午前9時～
富屋 7日（水）午前9時～
豊郷 6日（火）・16日（金）、午前9時～
姿川 2日（金）・9日（金）・17日（土）、午前9時～
雀宮 15日（木）・20日（火）・22日（木）、午前9時～
河内保健センター 21日（水）午前9時～
岡本コミュニティプラザ 5日（月）午前9時～
12 月乳がん検診（マンモグラフィ検査・視触診）・子宮がん検診
▽対象　乳がん検診は 40 歳以上で、昨年度マンモグラフィ検査を受診し
ていない人。ただし、30 歳代の人は視触診のみ受診可。子宮がん検診は
20 歳以上の人。

会　　　　場 期　日　・　受付時間
市保健センター 20日（火）午後0時30分～
市医療保健事業団健診セ
ンター

8日（木）・12日（月）・19日（月）、午後2時
～と3時～

清原 7日（水）・21日（水）、午後2時～
横川 13日（火）午後2時～
富屋 7日（水）午後2時～
豊郷 6日（火）・16日（金）、午後2時～と3時～

姿川 2日（金）・9日（金）・17日（土）、午後2時～
12日（月）午前9時～※託児付検診

雀宮 15日（木）・20日（火）・22日（木）、午後2時～
河内保健センター 16日（金）午後2時～
岡本コミュニティプラザ 5日（月）午後2時～
12 月乳がん検診（マンモグラフィ検査）
▽対象　乳がん検診は 40 歳以上で、昨年度受診していない人。※検
査後、後日医療機関で視触診の検査が必要です。

会　　　　場 期　日　・　受付時間
市保健センター 3日（土）・4日（日）・5日（月）・6日（火）・12

日（月）、午後1時～と2時～
市医療保健事業団健診センター 5日（月）午後1時30分～と2時30分～
■申込時の注意
▽予約は、3 カ月先まで可能です。10・11 月分の予約状況は、集団
健診予約システム で確認するか、市集団健診予約センター☎（611）
1311 へお問い合わせください。
▽満 70 歳以上の人、後期高齢者医療制度加入者、生活保護受給者、
市民税非課税世帯の人は無料です。
▽詳しくは、健康づくりのしおりをご覧ください。
問健康増進課☎（626）1129

▲スマートフォ
ン・タブレット
用QRコード

健
康
・
福
祉

国
保
・
年
金
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