
市
保
健
セ
ン
タ
ー
で

健
康
教
室

1
足
腰
若
々
し
く　
ラ
ジ
オ
体

操
教
室

▽
日
時　
11
月
17
日（
木
）午
前

10
時
30
分
～
正
午
。

▽
内
容  

ラ
ジ
オ
体
操
を
効
果

的
に
行
い
た
い
人
へ
、
正
し
い

ラ
ジ
オ
体
操
第
一
の
講
話
と
実

技
。

▽
定
員　
先
着
25
人
。

2
た
る
た
る
パ
ン
パ
ン
太
も
も

撃
退　
美
脚
運
動
教
室

▽
日
時　
12
月
４
日（
日
）午
後

２
時
～
３
時
30
分
。

▽
内
容　
運
動
指
導
員
に
よ
る
、

下
肢
を
引
き
締
め
る
運
動
の
実

技
と
ミ
ニ
講
話
。

▽
定
員　
先
着
30
人
。

3
市
オ
リ
ジ
ナ
ル
運
動
メ
ニ
ュ

ー　
気
軽
に
エ
ン
ジ
ョ
イ
Ｍミｉ

ｙ
ヤａ
運
動
体
験
会

▽
日
時　
①
11
月
28
日（
月
）午

後
２
時
～
３
時
30
分
②
12
月
８

日（
木
）午
前
10
時
30
分
～
正
午
。

▽
内
容　
市
オ
リ
ジ
ナ
ル
運
動

メ
ニ
ュ
ー
気
軽
に
エ
ン
ジ
ョ
イ

Ｍ
ｉ
ｙ
ａ
運
動
①
有
酸
素
運
動

編
②
筋
力
運
動
編
の
体
験
、
ミ

ニ
講
話
。

▽
定
員　
各
先
着
20
人
。

4
健
康
づ
く
り
栄
養
教
室　
血

液
さ
ら
さ
ら
メ
ニ
ュ
ー
で
脂
質

代
謝
異
常
症
予
防

▽
日
時　
11
月
29
日（
火
）午
前

10
時
～
午
後
１
時
。

▽
内
容　
管
理
栄
養
士
に
よ
る

脂
質
代
謝
異
常
症
予
防
の
た
め

の
講
話
と
調
理
実
習
、
保
健
師

に
よ
る
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ

イ
ス
。

▽
定
員　
先
着
25
人
。

▽
費
用　
500
円
程
度（
食
材
費
）。

■
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
65
歳

以
上
の
足
腰
を
鍛
え
た
い
人
2

30
～
64
歳
の
人
3
運
動
制
限
の

な
い
人
4
初
め
て
参
加
す
る
人

優
先
。

　
な
お
、
1
～
3
は
、
市
保
健

セ
ン
タ
ー
の
運
動
教
室
に
参
加

し
て
い
る
、
ま
た
は
参
加
し
た

こ
と
が
あ
る
人
は
不
可
。

■
申
込　
11
月
４
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　
1
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
。

市
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー
で

高
齢
者
の
健
康
講
座

1
健
康
づ
く
り
教
室

▽
日
時　

12
月
６
日
、
平
成
29

年
１
月
17
・
31
日
、
２
月
７
・

10
・
21
日
。
午
後
１
時
30
分
～

３
時
。
全
６
回
。

2
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
体
操

▽
日
時　
12
月
１・８
・
15
日
、

平
成
29
年
１
月
12
・
19
日
、
２

月
９
日
。
午
前
10
時
30
分
～
正

午
。
全
６
回
。

■
会
場　
市
総
合
福
祉
セ
ン
タ

ー
。

■
対
象　
市
内
在
住
の
平
成
28

年
12
月
１
日
現
在
60
歳
以
上
で

初
心
者
。

■
定
員　
各
抽
選
20
人
。

■
申
込　
市
総
合
福
祉
セ
ン
タ

ー
に
置
い
て
あ
る
申
込
用
紙
ま

た
は
は
が
き
に
、
講
座
名
・
住

所
・
氏
名
・
ふ
り
が
な
・
電
話

番
号
・
性
別
・
生
年
月
日
を
書

き
、
11
月
15
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
、

市
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー
☎（
634
）

２
９
４
１
へ
。

断
酒
例
会
に

参
加
し
ま
せ
ん
か

■
日
中
例
会

▽
日
時　
11
月
17
日（
木
）午
後

１
時
～
３
時
（
毎
月
１
回
）。

▽
会
場　
市
保
健
セ
ン
タ
ー
。

■
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

教
室
・
講
座

◎難病医療生活相談会（免疫系疾患）　▽日時　11 月 17 日（木）①午後 1 時 30 分～ 3 時②午後 3 時～ 4
時 30 分▽会場　保健所（竹林町）▽内容　①「全身性強皮症の基礎知識と療養生活での注意点」と題した、
医師による講演②個別相談（希望者のみ）と交流会▽対象　①全身性強皮症で治療中の人とその家族など
②免疫系疾患で治療中の人とその家族など▽定員　①先着 30 人程度②先着４組▽申込　電話で、保健予
防課☎（626）1114 へ。

11 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

11日（金）午後
1時30分～3
時30分

河内総合福
祉センター

（白沢町）

転倒予防
（運動と介助
方法）

地域包括支援
センターかわ
ち☎（673）89
41

15日（火）午前
10時～正午

簗瀬 （南
大通り2 丁
目）

聞いて良か
った認知症
の話

地域包括支援
センター御本
丸☎（651）47
77

17日（木）午後
1時30分～3
時30分

戸祭 （戸
祭1丁目）

低栄養の予
防

地域包括支援
センターきよ
すみ☎（622）
2243

18日（金）午後
2時～4時

城山 （大
谷町）

介護者の健
康

城山地域包括
支援センター
☎（652）8124

24日（木）午後
1時30分～3
時30分

桜 （桜 3
丁目）

介護の体験
を通して学
ぶ

地域包括支援
センターさく
ら西☎（610）
7370

25日（金）午後
1時30分～3
時30分

雀宮 （新
富町）

上手なマッ
トレスの選
定の仕方

地域包括支援
センター雀宮
☎（655）7080

28日（月）午前
10時～正午

雀宮生協団
地自治会集
会所（五代
2 丁目）

認知症を学
ぶ

地域包括支援
センター雀宮
・五代若松原
☎（688）3371
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＝
雀
宮
（
新
富
町
）。

▽
時
間　
午
後
７
時
～
９
時
。

■
内
容　
お
酒
に
悩
む
人
た
ち

が
互
い
に
理
解
し
合
い
、
支
え

合
う
こ
と
で
問
題
を
解
決
す
る
。

■
対
象　
酒
の
飲
み
方
が
お
か

し
い
、
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
の

疑
い
が
あ
る
な
ど
、
お
酒
で
悩

ん
で
い
る
人
ま
た
は
そ
の
家
族
。

問
保
健
予
防
課
☎（
626
）１
１
１
４

シ
ニ
ア
世
代
の
た
め
の

各
種
講
座

1
シ
ニ
ア
世
代
を
豊
か
に
す
る

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
支
援
講
座

▽
日
時　
11
月
12・26
日（
土
）、

午
前
10
時
～
11
時
。

▽
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
。

2
シ
ニ
ア
講
演
会

▽
日
時　
11
月
15
日（
火
）午
後

１
時
30
分
～
３
時
30
分
。

▽
内
容　
「
笑
い
は
100
パ
ー
セ

ン
ト
役
に
立
つ　
実
生
活
に
役

立
つ
ユ
ー
モ
ア
」
と
題
し
た
、

若
林
一
声
さ
ん
（
ユ
ー
モ
ア
ス

ピ
ー
チ
・
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
）

に
よ
る
講
演
。

▽
定
員　
先
着
100
人
。

■
会
場　
市
総
合
福
祉
セ
ン
タ

ー
（
中
央
１
丁
目
）。

■
申
込　
11
月
４
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
。

ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
み
な
が
ら

元
気
な
う
ち
か
ら

介
護
予
防

1
い
き
い
き
健
康
自
転
車
教
室

▽
日
時　
11
月
22
日（
火
）午
前

10
時
～
正
午
。

▽
会
場　
清
原
体
育
館
（
清
原

工
業
団
地
）。

▽
内
容　
宇
都
宮
ブ
リ
ッ
ツ
ェ

ン
の
選
手
・
ス
タ
ッ
フ
と
一
緒

に
、
簡
単
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と

サ
イ
ク
リ
ン
グ
。

2
い
き
い
き
健
康
バ
ス
ケ
ッ
ト

ボ
ー
ル
教
室

▽
日
時　
11
月
25
日（
金
）午
前

10
時
～
正
午
。

▽
会
場　
ブ
レ
ッ
ク
ス
ア
リ
ー

ナ
宇
都
宮
（
元
今
泉
５
丁
目
・

市
体
育
館
）。

▽
内
容　
ブ
レ
ッ
ク
ス
の
選
手

や
チ
ア
リ
ー
ダ
ー
と
一
緒
に
、

ス
ト
レ
ッ
チ
運
動
や
バ
ス
ケ
ッ

ト
ボ
ー
ル
を
使
っ
た
運
動
。

■
対
象　
市
内
在
住
の
65
歳
以

上
で
、運
動
に
支
障
の
な
い
人
。

■
定
員　
各
先
着
30
人
。

■
申
込　
11
月
４
日
か
ら
、
電

話
で
、
1
宇
都
宮
ブ
リ
ッ
ツ
ェ

ン
☎（
643
）６
６
２
６
2
リ
ン
ク

栃
木
ブ
レ
ッ
ク
ス
☎（
637
）８
１

３
２
へ
。

■
そ
の
他　
1
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
。

問
高
齢
福
祉
課
☎（
632
）２
３
５

８
防
げ
認
知
症
大
作
戦

健
康
長
寿
を

目
指
す
あ
な
た
へ

▽
日
時　
12
月
１
・
15
・
22
日
、

午
後
１
時
30
分
～
３
時
30
分
。

全
３
回
。

▽
会
場　
富
屋
（
徳
次
郎
町
）。

▽
内
容　
認
知
症
予
防
の
た
め
、

食
事
・
運
動
を
実
践
し
な
が
ら

生
活
術
を
楽
し
く
学
ぶ
講
座
。

▽
対
象　
市
内
在
住
で
お
お
む

ね
65
歳
以
上
の
人
。

▽
定
員　
先
着
25
人
。

▽
申
込　

11
月
７
日
か
ら
、
直

接
ま
た
は
電
話
で
、
富
屋
☎

（
665
）３
６
９
８
へ
。

▽
そ
の
他　
「
市
高
齢
者
等
地

域
活
動
支
援
ポ
イ
ン
ト
事
業
」

の
対
象
事
業
で
す
。

◎難病医療生活相談会（内分泌系疾患）　▽日時　11 月15 日（火）午後 1 時 30 分～ 4 時 30 分▽会場　保健
所▽内容　間脳下垂体機能障害など、内分泌系疾患に関する個別相談▽対象　内分泌系疾患で治療中の人と
その家族▽定員　先着９組▽申込　11 月４日から、電話で、保健予防課☎（626）1114 へ。

きちんと眠れていますか
睡眠とこころの病気の深い関係

　皆さん、上手に睡眠を取っていますか。寝ていて
は時間がもったいないだなんて思っていませんか。
睡眠は、心と体の健康を保つに当たって、絶対に欠
かせないものです。
　睡眠では、脳と体を十分休めます。レム睡眠とノン
レム睡眠とがあることは聞いたことがあるかと思いま
す。レム睡眠は「体」の睡眠、ノンレム睡眠は「脳」
の睡眠で、ほとんどはノンレム睡眠です。ゆえに、脳
を十分休ませることが睡眠の一番の目的と言えます。
　ただ、睡眠が取れればそれで良い、ということで
もありません。睡眠の質が悪い状態が続いたとき、
我慢してもいけないのです。
　寝付きが良くなるという理由で、アルコールを摂
取する人もいるかと思います。アルコールで寝付き
を良くする効果は、一般には長続きしないとされて
います。
　また、アルコールは服用されている薬との兼ね合
いで、睡眠の質を悪化させたり治療中の病気を悪化
させたりすることもあります。

　眠れない状況が続いて、心の病を患ってしまう
ケースもあります。うつ病の人は、睡眠に何らかの
悩みを抱えている人が多いです。寝付けない、途中
で目が覚める、朝早く起きてしまう、ぐっすり寝た
気がしない、など、これらの症状を複数持つ人は、
うつ病自体も悪化させる傾向にあるのです。
　では、質のよい睡眠はどうすれば取れるのでしょ
うか。何に気を付けていけばいいのか。自分にでき
ることは何か。生活習慣・飲食・リラックス・運動・
環境などについて、正しく学びましょう。

（日本精神科看護協会　川上　智之）

■こころの健康づくり講座
▽日時　11 月 28 日（月）午後 2 時～ 4 時。
▽会場　保健所。
▽内容　「上手な睡眠のとり方　睡眠とこころの
病気の深い関係」と題した、川上智之さん（看護
師）による講話。
▽定員　先着 50 人程度。
▽申込　11 月 4 日から、電話で、保健予防課☎

（626）1114 へ。

健
康
・
福
祉

国
保
・
年
金
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記
念
す
べ
き
10
周
年
目

や
さ
し
さ
を
は
ぐ
く
む

宇
都
宮
市
民
福
祉
の
祭
典

　
多
く
の
市
民
が
参
加
し
、
交

流
す
る
こ
と
で
、
福
祉
へ
の
理

解
や
連
帯
感
を
深
め
、
誰
も
が

安
心
し
て
笑
顔
で
生
活
で
き
る

社
会
を
つ
く
る
こ
と
を
目
的
に

宇
都
宮
市
民
福
祉
の
祭
典
を
開

催
し
て
い
ま
す
。

■
期
日　
11
月
23
日（
水・祝
）。

1
オ
ー
プ
ニ
ン
グ
セ
レ
モ
ニ
ー

▽
時
間　
午
前
９
時
～
。

▽
会
場　
オ
リ
オ
ン
ス
ク
エ
ア
。

2
催
事

▽
時
間　
午
前
９
時
～
午
後
２

時
30
分
。

▽
会
場　
市
総
合
福
祉
セ
ン
タ

ー
・
中
央
・
ま
ち
か
ど
広
場

（
中
央
１
丁
目
）、
オ
リ
オ
ン
ス

ク
エ
ア
。

▽
内
容　

模
擬
店
（
カ
フ
ェ
、

軽
食
・
農
産
物
・
手
作
り
雑
貨

な
ど
の
販
売
）、
ス
テ
ー
ジ
イ

ベ
ン
ト
、
福
祉
パ
レ
ー
ド
、
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
・
福
祉
施
設

な
ど
の
活
動
パ
ネ
ル
展
示
、
市

内
小
・
中
学
生
に
よ
る
福
祉
書

道
展
・
絵
画
展
、
ス
タ
ン
プ
ラ

リ
ー
、
ミ
ヤ
リ
ー
・
ナ
イ
チ
ュ

ウ
と
の
記
念
撮
影
、
レ
ク
リ
エ

ー
シ
ョ
ン
な
ど
。

3
福
祉
バ
ザ
ー

▽
時
間　
午
前
10
時
～
。

▽
会
場　
中
央
。

4
福
祉
功
労
者
な
ど
の
表
彰
式

▽
時
間　
午
前
９
時
30
分
～
。

▽
会
場　
市
役
所
14
階
大
会
議

室
。

問
宇
都
宮
市
民
福
祉
の
祭
典
実

行
委
員
会
（
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ

ン
タ
ー
内
）
☎（
636
）１
２
８
５

認
知
症
疾
患
医
療
セ
ン
タ
ー

市
民
講
演
会

▽
日
時　
11
月
19
日（
土
）午
後

２
時
～
４
時
30
分
。
午
後
１
時

30
分
開
場
。

▽
会
場　
皆
藤
病
院（
東
町
）。

▽
内
容　
櫻
井
恭
子
さ
ん
（
笑

い
ヨ
ガ
講
師
）、
内
海
久
美
子

さ
ん
（
砂
川
市
立
病
院
認
知
症

疾
患
医
療
セ
ン
タ
ー
長
）
に
よ

る
、
認
知
症
に
つ
い
て
の
理
解

を
深
め
、
誰
も
が
地
域
で
安
心

し
て
暮
ら
せ
る
社
会
を
作
っ
て

い
く
た
め
の
認
知
症
の
症
状
や

治
療
法
・
接
し
方
な
ど
に
つ
い

て
の
講
座
。

▽
定
員　
先
着
100
人
。

問
皆
藤
病
院
認
知
症
疾
患
医
療

セ
ン
タ
ー
☎（
689
）５
０
８
８
、

高
齢
福
祉
課
☎（
632
）２
９
０
３

乳
が
ん
・
子
宮
が
ん
検
診
の

追
加
健
診

▽
日
時　
12
月
12
日（
月
）午
後

２
時
～
３
時
30
分
受
け
付
け
。

▽
会
場　
と
ち
ぎ
健
康
の
森（
駒

生
町
）。

▽
内
容　
乳
が
ん
・
子
宮
が
ん

検
診
。

▽
対
象　
市
内
に
住
民
登
録
の

お
知
ら
せ

◎みんなで語り合おうこころの健康を考える会　▽日時　11 月 25 日（金）午後 2 時 30 分～ 4 時▽会場
保健所（竹林町）▽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、保健予防課問（626）
1114 へ。

あなたのため　家族のために
年に1回は必ず特定健診を受診しましょう

■特定健診とは　40 ～ 75 歳未満の市国民健康保険加入
者を対象に、メタボリックシンドローム、またはその危険
があり、このままだと血管系の疾患（心疾患や脳血管疾患
など）や糖尿病の合併症（腎不全や失明）など生活習慣病
を発症するリスクが高い人を見付け出す健診です。そして、
生活習慣病の発症リスクが高いと判定された人には、保健
師や管理栄養士などから生活習慣を改善するための指導を
受けることができる特定保健指導を案内します。市国民健
康保険に加入の 40 ～ 75 歳未満の人は、特定健診・特定
保健指導のどちらも「無料」です。
　また、市国民健康保険では、皆さんご自身の健康状態を
さらに詳しく把握するために、平成 27 年度から、過去 1・
2 カ月間の平均的な血糖状況を正確に把握することができ
るヘモグロビン A1c 検査を必須化しました。
■受診の流れ
①申し込み　4 月末に送付した受診券をお持ちの上、直接、
健診機関へ。集団健診については、13 ページをご覧くだ
さい。詳しくは、健康増進課☎（626）1129 へ。
②特定健診を受診する（受診券と被保険者証を持参） 身
長、体重、腹囲、血圧、血糖検査、血中脂肪、肝機能検査、
尿検査などに加え、既往歴や喫煙習慣などの生活習慣の問
診。
③特定健診の結果が届く　全ての検査結果と特定保健指導
の判定結果。 この時、 生活習慣の改善が必要な人は、④
の特定保健指導の対象となります。
④特定保健指導　対象となった場合は、直接、特定保健指
導機関へ申し込んでください。
■特定健診を受けて健康グッズを当てようキャンペーン
▽賞品　Ａ賞＝自転車（抽選 5 人）、 Ｂ賞＝体組成計（抽
選 15 人）、Ｃ賞＝地産野菜の盛り合せ（抽選 15 人）。
▽対象　次の全てに該当する人。①平成 28 年 4 月 1 日～
平成 29 年 3 月 31 日に市国民健康保険の特定健診を受診
している。特定保健指導対象の場合は、特定保健指導を実
施している②特定健診受診時、市国民健康保険の被保険者
である③平成 29 年 3 月 10 日現在で、国民健康保険税を
完納している。
▽申込　はがきに、受診日（平成 29 年 3 月 11 日以降に受
診予定の場合は受診予定日）・受診医療機関（集団健診の場
合は受診場所）・住所・氏名・電話番号・生年月日・被保険
者証の記号番号 8 桁・希望景品名・特定健診などについて
の要望・意見などを書き、平成 29 年 3 月 10 日（消印有効）
までに、〒 320－8540 市役所保険年金課へ。はがき 1 枚に
付き 1 人、1 回限り。
▽その他　当選者にのみ通知。応募受け付けの確認や抽選
に関するお問い合わせ不可。
問保険年金課☎（632）2316

▲オープニングセレモニー
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あ
る
20
歳
以
上
の
女
性
。
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
。

▽
定
員　
先
着
90
人
。

▽
申
込　
電
話
申
込
＝
市
集
団

健
診
予
約
セ
ン
タ
ー
☎（
611
）１

３
１
１
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
申

込
＝
集
団
健
診
予
約
シ
ス
テ
ム

https://ethroughpass.
seagulloffice.com

/
utsunom

iya-kenkou

へ
。

▽
そ
の
他　
健
診
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
高
齢
者
よ
い
歯
の
表
彰
式

参
加
者
募
集

▽
対
象　
市
内
在
住
の
申
し
込

み
当
日
に
80
歳
以
上
で
、
自
分

の
歯
が
20
本
以
上
あ
る
人
。

▽
申
込　
平
成
29
年
３
月
31
日

ま
で
に
、
直
接
、
市
歯
科
医
師

会
会
員
の
歯
科
医
院
へ
。
歯
科

健
診
（
無
料
）
を
受
け
て
く
だ

さ
い｡

▽
そ
の
他　
平
成
29
年
６
月
の

「
歯
と
口
の
健
康
週
間
イ
ベ
ン

ト
」
で
表
彰
し
ま
す
。

問
健
康
増
進
課
☎（
626
）１
１
２

９
居
宅
の
介
護
環
境
を
整
え
る

た
め
の
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス

1
介
護
保
険
の
福
祉
用
具
購
入

▽
内
容　
心
身
の
状
況
な
ど
か

ら
判
断
し
、
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ

レ
や
入
浴
用
い
す
な
ど
の
福
祉

用
具
を
購
入
す
る
場
合
、
１
年

間
（
４
月
～
翌
年
３
月
）
で
10

万
円
を
限
度
に
、
介
護
保
険
利

用
者
負
担
割
合
に
基
づ
き
購
入

費
の
９
割
ま
た
は
８
割
を
支
給
。

▽
対
象　
要
支
援
・
要
介
護
の

認
定
を
受
け
て
い
る
人
。
た
だ

し
、
次
の
い
ず
れ
か
に
該
当
す

る
場
合
は
対
象
外
。
①
介
護
施

設
や
病
院
に
入
所
・
入
院
し
て

い
る
②
指
定
を
受
け
た
事
業
者

以
外
で
購
入
し
た
。

2
介
護
保
険
の
住
宅
改
修

▽
内
容　
住
居
の
段
差
を
解
消

し
た
り
、
廊
下
や
階
段
へ
手
す

り
を
取
り
付
け
た
り
す
る
な
ど

の
改
修
を
行
う
必
要
が
あ
る
場

合
、
原
則
一
生
涯
に
20
万
円
を

限
度
に
、
介
護
保
険
利
用
者
負

担
割
合
に
基
づ
き
改
修
費
の
９

割
ま
た
は
８
割
を
支
給
。

▽
対
象　
要
支
援
・
要
介
護
の

認
定
を
受
け
て
い
る
人
。
た
だ

し
、
次
の
い
ず
れ
か
に
該
当
す

る
場
合
は
対
象
外
。
①
介
護
施

設
や
病
院
に
入
所
・
入
院
し
て

い
る
②
事
前
申
請
を
行
わ
ず
に

改
修
を
行
っ
た
③
新
築
や
増

築
、
老
朽
化
に
伴
う
改
修
。

▽
そ
の
他　
1
は
購
入
前
2
は

改
修
前
に
、
居
宅
介
護
支
援
事

業
者
・
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ

ー
ま
た
は
高
齢
福
祉
課
☎（
632
）

２
９
０
６
へ
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

◎健康で豊かな人間性を育むために　食育情報コーナー　▽日時　休館日を除く毎日、午前 9 時～午後 5
時。入館は午後 4 時 30 分まで▽会場　市保健センター（ララスクエア宇都宮 9 階）▽内容　「賢く食べ
て健康長寿」をテーマに、食生活習慣のヒント・食に関する情報などのパネル紹介や、パンフレット・レ
シピの配布など。問市保健センター☎（627）6666

健　康　診　査（平成29年2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。
平成 29年 2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。

4日（土）・7日（火）・13日（月）・14日
（火）・17日（金）・19日（日）・20日
（月）・27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）

7日（火）・9日（木）・23日（木）・27日
（月）・28日（火）、午前9時～

清原 8日（水）午前9時～
横川 2日（木）午前9時～
豊郷 3日（金）午前9時～
姿川 1日（水）・24日（金）、午前9時～
雀宮 15日（水）・21日（火）、午前9時～
東 6日（月）・20日（月）、午前9時～
河内 6日（月）午前9時～
平成29年2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 14日（火）午後0時30分～
市医療保健事業団健診セ
ンター

7日（火）・9日（木）・23日（木）・27日
（月）・28日（火）、午後2時～と3時～

清原 8日（水）午後2時～

横川 2日（木）午後2時～
21日（火）午前9時～※託児付検診

城山 27日（月）午前9時～
豊郷 3日（金）午後2時～と3時～
篠井 22日（水）午前9時～※託児付検診
姿川 1日（水）・24日（金）、午後2時～
雀宮 15日（水）・21日（火）、午後2時～
東 6日（月）・20日（月）、午後2時～

27日（月）午前9時～
河内 17日（金）午前9時～
平成 29年 2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 4日（土）・7日（火）・13日（月）・17日

（金）、午後1時～と2時～
■申込時の注意
▽予約は、3 カ月先まで可能です。12 月、平成 29 年 1 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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