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に
関
心
が
あ
り
、客
観
的
な
判
断
の

で
き
る
方
、3
人（
支
援
金
に
応
募

す
る
団
体
の
関
係
者
は
応
募
不

可
）住

所
・
氏
名
・
生
年
月
日
・
電
話

番
号
・
E
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス（
あ
る
方

の
み
）・
応
募
動
機（
8
0
0
字
以

内
）を
書
き
、1
月
28
日（
金
）ま
で

に
、ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
・
N
P
O
担
当

（
〒
２
７
２・０
０
２
１
八
幡
3
の
4
の

1
ア
ク
ス
本
八
幡
2
階
）へ
持
参
、郵

送
、ま
た
は
、市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら

◆「
団
体
説
明
会
」を
開
催

1
月
22
日（
土
）午
前
10
時
と
午

後
2
時（
同
じ
内
容
で
2
回
開
催
。

ど
ち
ら
か
1
回
に
参
加
し
て
下
さ

い
）市

職
員
研
修
室（
八
幡
3
の
4

の
1
ア
ク
ス
本
八
幡
2
F
）※
車
で

の
来
場
不
可
※「
支
援
希
望
団
体
」

の
申
請
期
間
＝
1
月
24
日（
月
）～

2
月
10
日（
木
）

☎
３
２
６・１
２
８
４
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア・N
P
O
担
当

2 月

こ
ど
も
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
が

や
っ
て
く
る

おすすめ

中央こども館（生涯学習センター内☎320-3337）
▶「やってみよう、はじめての陶芸」＝5日（土）午前10時30分～正午「お雛様（又は兜）作り」（市内在住・在
学の小学生、先着15人）、午後1時～3時「ろくろを使ったカップ作り」（市内在住・在学の中学生以上18歳
未満、先着5人）、事前申し込み、電話か直接同館へ。

南八幡こども館（勤労福祉センター内☎370-5201）
▶食育講座「食生活習慣について」（幼児の保護者・先着10人）＝4日（金）午前10時30分～11時30分、
事前申し込み、電話か直接同館へ。

市川こども館（市川老人いこいの家併設☎322-1404）
▶「スピードボールに挑戦！」（小学生以上、先着15人）＝9日（水）午後3時～4時30分、要事前申し込み、
電話か直接同館へ。

中国分こども館（西部公民館内☎375-6547）
▶「親子で楽しむ絵本の世界」（乳幼児と保護者）＝4日（金）午前10時30分～11時30分。講師＝小松崎
進氏（この本だいすきの会代表）

相之川こども館（南行徳公民館内☎356-7381）
▶チャレンジCOOK「バレンタインスイーツ」（小･中学生、先着16人）＝12日（土）午後2時～4時。持ち物
＝エプロン・三角巾・マスク・ふきん・手ふきタオル・持ち帰り用袋・飲み物、事前申し込み、電話か直接同館へ。

本行徳こども館（本行徳公民館内☎359-1351）
▶子育て応援事業「うたって・あそんでリトミック」（2・3歳児と保護者、先着16組）＝4日（金）午前10時30
分～11時30分。本行徳公民館研修室。講師＝猪野純氏、事前申し込み、電話で相之川こども館へ。　

介
護
者
教
室

◆
認
知
症
家
族
交
流
会

日
頃
の
介
護
に
つ
い
て
の
悩
み
や
思

い
に
つ
い
て
話
し
合
い
ま
し
ょ
う
。

 

２
月
１４
日（
月
）午
後
２
時
～
４
時

ザ 

タ
ワ
ー
ズ 

イ
ー
ス
ト
３
階
会

議
室市

内
ま
た
は
近
郊
に
在
住
の

方
、２０
人

◆
知
っ
得
！
介
護
の
仕
方
を
勉
強

し
ま
し
ょ
う

ベッ
ド
、車
椅
子
の
操
作
、認
知
症
の

介
護
を
学
び
ま
す
。

 

２
月
10
日（
木
）午
後
１
時
３０
分

～
４
時ザ タ

ワ
ー
ズ 

イ
ー
ス
ト
３
階
会

議
室先

着
２０
人

☎
７
０
０・５
１
３
９
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
あ
ん
し
ん
市
川
駅

前家
族
介
護
教
室

“
お
い
し
く
食
べ
る
”は
元
気
の
は
じ

ま
り
、正
し
い
口
腔
ケ
ア
の
方
法
を

学
び
ま
し
ょ
う
。

講 

佐
々
川
毅
氏（
市
川
市
歯
科
医

師
会
口
腔
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
）

 

1
月
21
日（
金
）午
後
１
時
30
分

～
３
時
30
分

中
央
公
民
館
2
階
会
議
室

☎
３
２
０・３
４
２
２
福
祉
公
社

在
宅
介
護
支
援
セ
ン
タ
ー

 

募
集

マ
マ
と
子
ど
も
に
作
っ
て
あ
げ
た
い

パ
パ
ご
は
ん

講
滝
村
雅
晴
氏（
パ
パ
料
理
研
究
家
）

 

2
月
13
日（
日
）午
後
1
時
30
分

～
3
時

イ
オ
ン
八
千
代
緑
が
丘
シ
ョ
ッ
ピ

ン
グ
セ
ン
タ
ー（
東
葉
高
速
鉄
道

八
千
代
緑
が
丘
駅
前
）

☎
０
４・７
１
４
０・８
６
０
２

ち
ば
県
民
共
生
セ
ン
タ
ー
東
葛
飾

セ
ン
タ
ー　

 

（
男
女
共
同
参
画
課
）

平
成
23
年
度
１
％
支
援
制
度

◆「
市
民
活
動
団
体
支
援
制
度
審

査
会
」の
委
員
募
集

市
内
在
住
で
、年
間
5
回
程
度

の
審
査
会
に
出
席
で
き
、市
民
活
動

歳
に
達
す
る
日
以
後
の
最
初
の
３
月

31
日
ま
で
）が
施
設
入
所
ま
た
は
里

親
に
委
託
さ
れ
て
い
る
場
合
は
支
給

さ
れ
ま
せ
ん
。所
得
に
よ
る
制
限
も

あ
り
ま
す（
同
居
の
家
族
を
含
む
）。

受
給
に
は
認
定
請
求
の
申
請
が
必
要

で
す
。受
給
資
格
や
受
給
手
続
き
な

ど
詳
し
く
は

こ
ど
も
福
祉
課
へ
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

 

講
座・催
し

市
川・浦
安
高
等
学
校
合
同
書
道
展

市
川
・
浦
安
地
区
の
高
等
学
校

10
校
の
書
道
部
員
な
ど
の
作
品

２
０
０
点
の
展
示

 

１
月
21
日（
金
）～
23
日（
日
）午

前
９
時
～
午
後
６
時（
21
日
は
午
後

１
時
か
ら
、23
日
は
午
後
３
時
ま
で
）

文
化
会
館
地
下
展
示
室

☎
３
９
５・１
０
４
０
行
徳
高
校

内
同
展
実
行
委
員
会
事
務
局

発
達
障
害
児
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム

テ
ー
マ「
ど
の
子
も
地
域
で
元
気
に

育
て
よ
う
」～
子
ど
も
の
発
達
障
害

の
理
解
と
そ
の
支
援
に
つ
い
て
～

講 

佐
々
木
正
美
氏（
川
崎
医
療
福

祉
大
学 

特
任
教
授 

）　

 

２
月
４
日（
金
）午
後
2
時
５０
分

～
5
時

グ
リ
ー
ン
ス
タ
ジ
オ（
メ
デ
ィ
ア

パ
ー
ク
市
川
2
階
）

先
着
２
５
０
人

☎
３
７
０・３
５
７
７ 

Ｆ
Ａ
Ｘ 

３
７
６・１
１
１
５ 

こ
ど
も
発
達
セ
ン

タ
ー

 

お
知
ら
せ

入
学
準
備
金
の
貸
し
付
け

高
校
・
専
修
学
校（
２
年
以
上
の
専

門
課
程
）・短
期
大
学・大
学
へ
進
学

す
る
子
の
入
学
資
金
に
お
困
り
の
方

に
資
金
の一
部
を
無
利
子
で
お
貸
し

し
ま
す
。合
格
前
で
も
申
請
が
出
来

ま
す
の
で
、早
め
に
お
申
し
込
み
く

だ
さ
い
。

【
資
格
】①
保
護
者
が
市
内
に
居
住

し
て
い
る
②
入
学
準
備
金
の
調
達
が

困
難
で
あ
る（
収
入
制
限
あ
り
）③

連
帯
保
証
人
が
あ
る

以
上
の
要
件
を
す
べ
て
満
た
し
て
い

る
方
。

【
返
済
】修
業
年
限
終
了
後
、３
年

以
内
の
分
割
返
済

１
月
３１
日（
月
）ま
で（
郵
送
不
可
）

☎
７
０
４・０
２
５
６
就
学
支
援
課

父
子
家
庭
も
児
童
扶
養
手
当
の

支
給
対
象
に

児
童
扶
養
手
当
法
の一
部
改
正
に
よ

り
、昨
年
８
月
か
ら
父
子
家
庭
も
児

童
扶
養
手
当
の
支
給
対
象
に
な
り
ま

し
た
。公
的
年
金
を
受
給
し
て
い
る

方
、事
実
婚
状
態
や
対
象
児
童（
18

子どもたちが五感を使った
遊びやごっこ遊びなど自由
に触れ、遊べる体験型展示

「ハンズ・オン」を行います。
（家を建てよう、木の砂場な
ど）乳幼児親子、小学生から
楽しめる１日です。

市川駅南口図書館（えき
なん）休館のお知らせ●図書館資料は市民の皆さんの大切な共有財産です。返却期限を守ってご利用ください。

こどもとしょかん
（鬼高1-1-4中央図書館内☎320-3333）
★らっこの会（３・４歳親子）＝毎週金曜日午後
３時30分（※１月28日、２月11日は休み）★え
ほんの会（４歳～小学生）＝毎週木曜日午後３
時30分と第２土曜日午後２時（※第２木・土曜
日は保護者同伴可）★おはなし会（５歳～小学
生）＝第2水曜日午後３時30分
行徳図書館（末広1-1-31☎358-9011）
★えほんの会（４歳～小学生）＝最終水曜を除
く毎週水曜日午後２時30分～２時50分★お
はなし会（５歳～小学生）＝毎月最終水曜日午
後２時30分～２時50分
信篤図書館（高谷1-8-1☎328-8831）
★えほんの会（３歳からの親子）＝第２金曜日
午後２時30分～３時（※２月11日は休み）

塩焼市民図書室
（塩焼5-9-8塩焼小学校内☎397-6823）
★読み聞かせの会（幼児～小学生の親子）＝
毎週土曜日午後１時30分★あそびの広場＝
第４土曜日
稲越市民図書室 
（稲越町518-2稲越小学校内☎373-6013）
★読み聞かせの会（幼児～大人）＝毎週水・
土・日曜日午前10時15分～10時35分と午後
２時15分～２時45分★大人のための絵本の
会＝第３土曜日午前９時30分～11時★えほ
んの読み聞かせ（２～３歳児の親子）第3水曜
日午前10時45分～11時15分
福栄市民図書室
（南行徳2-2-1福栄小学校内☎395-5020）
★読み聞かせの会（幼児～小学生の親子）第
４水曜日午後２時45分
大柏市民図書室
（大野町2-1877大柏小学校内☎338-7897）
★読み聞かせの会（幼児～小学生の親子）＝第1・
第3水曜日午後３時15分と第3土曜日午前11時

※申し込み不要。室内への保護者の付き添いはご遠慮ください。（親子の表示がある会は可）

図書館へGo!

貸し付け限度額
区 分 国公立 私 立
高等
学校 10万円 30万円

専修
学校 15万円 40万円

短期
大学 20万円 40万円

大 学 25万円 50万円

人形劇団プーク 「ねぎぼうずのあさたろう」、ほかを上演します。

 １月３０日（日） 午後１時３０分開場・2時開演
 グリーンスタジオ（メディアパーク市川2階）
 幼児〜小学校低学年、先着１５０人
 ☎３７７-５９３３ 杉の木保育園　

保育所地域子育て支援事業人形劇の上演

（保育課）

災害について考えよう
こどもと一緒に

 ☎３２６-１２８４ ボランティア・ＮＰＯ担当

　市川災害ボランティアネットワークによるバス研
修会で災害に備えるための情報を学び、羽田空
港国際ターミナルも見学します。

 先着40人（個人での参加もできます）
 昼食（弁当）　  200円

東京臨海広域防災公園
「そなエリア東京」で模擬災害を体験

  市役所前 ９：00集合

▶ 10：00 東京臨海広域公園見学

▶ 昼食  ▶  13：00 羽田空港見学

▶  15：30 市役所前 解散

コース

1
月
29
日（
土
）

 2月12日（土）午前10時～午後5時　　  中央こども館
 乳幼児親子、小学生以上　  　  ☎320-3337 同館
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日時 場所・会場 対象・人数 費用・料金 持ち物 申し込み・応募 問い合わせ講師 行徳支所講 市役所内容内

妊
婦
歯
科
健
診

歯
科
健
診
、歯
み
が
き
指
導
。

2
月
3
日（
木
）／
保
健
セ
ン

タ
ー
、10
日（
木
）／
南
行
徳
保
健
セ

ン
タ
ー
、い
ず
れ
も
午
後
1
時
30
分

～
1
時
45
分
と
午
後
2
時
15
分
～

2
時
30
分
受
け
付
け

妊
婦

歯
ブ
ラ
シ
、鏡
、コ
ッ
プ
、タ
オ
ル
、

母
子
手
帳
、筆
記
用
具

保

歯
科
担
当

歯
科
衛
生
士
に
よ
る
歯
み
が
き

レ
ッ
ス
ン

保

歯
科
担
当

●
講
座
・
催
し

鍼
灸
マ
ッ
サ
ー
ジ
相
談

1
月
28
日（
金
）午
後
1
時
～

4
時保

個
人
指
導
室

市
川
市
鍼
灸
マ
ッ
サ
ー
ジ
師
会
・

飯
作 

☎
３
３
７・６
９
９
９

　
　
　
　
　

   （
高
齢
者
支
援
課
）

●
赤
ち
ゃ
ん

離
乳
食
教
室（
１
回
食
）

離
乳
食（
１
回
食
）の
進
め
方
の
話
、

作
り
方
の
実
演
と
試
食
。

2
月
3
日（
木
）午
後
１
時
～

２
時
と
午
後
２
時
25
分
～
３
時
25
分

南
行
徳
保
健
セ
ン
タ
ー

４
～
６
カ
月
児
の
保
護
者
、先
着

18
人60

円
程
度

筆
記
用
具
、母
子
手
帳

南

栄
養
担
当

離
乳
食
教
室（
２
回
食
）

離
乳
食（
２
回
食
）の
進
め
方
の
話
、

作
り
方
の
実
演
と
試
食
。

①
2
月
17
日（
木
）／
保
健
セ
ン

タ
ー
、②
16
日（
水
）／
南
行
徳
保
健

セ
ン
タ
ー
、い
ず
れ
も
午
後
１
時
～
２

時
と
午
後
２
時
25
分
～
３
時
25
分

７・８
カ
月
児
の
保
護
者
、①
先

里
帰
り
先
で
新
生
児
訪
問
を
希

望
す
る
方
は
、生
後
28
日
ま
で
過

ご
す
市
町
村
へ
確
認
を
し
、訪
問

指
導
が
な
い
場
合
は
、市
川
市
に

戻
っ
て
か
ら
１
～
２
カ
月
児
訪
問

を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

各
保
健
セ
ン
タ
ー

４
カ
月
赤
ち
ゃ
ん
講
座

計
測
・
育
児
や
離
乳
食
の
話
・
個
別

相
談
、お
母
さ
ん
同
士
の
交
流
。

４
カ
月
の
乳
児
と
保
護
者（
参

加
で
き
な
か
っ
た
場
合
５
カ
月
も

可
）母

子
健
康
手
帳
・
問
診
票
・バ
ス

タ
オ
ル
な
ど

保

南

地
域
担
当

●
歯

歯
の
イ
キ
イ
キ
相
談

歯
科
衛
生
士
に
よ
る
歯
の
相
談
。

2
月
25
日（
金
）／
保
健
セ
ン

タ
ー
、4
日（
金
）／
南
行
徳
保
健
セ

ン
タ
ー
。い
ず
れ
も
午
後
1
時
～
3

時
40
歳
以
上

歯
ブ
ラ
シ
、タ
オ
ル

保

歯
科
担
当

●
予
防
接
種

麻
し
ん
風
し
ん
混
合
予
防
接
種

（
Ｍ
Ｒ
）

2
～
4
期
の
方
は
平
成
23
年
3

月
31
日
ま
で
に
接
種
を
し
て
く
だ

さ
い
。こ
の
期
間
を
過
ぎ
る
と
公
費

（
無
料
）接
種
は
で
き
ま
せ
ん
の
で

未
接
種
の
方
は
早
め
に
接
種
し
て

下
さ
い
。

1
期
＝
1
歳
以
上
2
歳
未
満
、2

期
＝
平
成
16
年
4
月
2
日
～
平
成

17
年
4
月
１
日
生
ま
れ
、3
期
＝

平
成
9
年
4
月
2
日
～
平
成
10
年

4
月
１
日
生
ま
れ
、4
期
＝
平
成

4
年
4
月
2
日
～
平
成
5
年
4
月

１
日
生
ま
れ 

※
3
・
4
期
の
対
象

者
で
あ
っ
て
も
平
成
20・21
年
度
に

接
種
が
済
ん
で
い
る
方
は
除
き
ま

す
。保

予
防
担
当

着
25
人
②
先
着
18
人

60
円
程
度

筆
記
用
具
、母
子
手
帳

保

南

栄
養
担
当

育
児
相
談

身
長
・
体
重
の
測
定
と
授
乳
、離
乳

食
、子
育
て
な
ど
の
相
談（
歯
の
相

談
は
各
保
健
セ
ン
タ
ー
の
み
）。

相
談
日
前
日
ま
で
に
各
保
健
セ
ン

タ
ー
へ（
３
カ
月
以
上
で
測
定
の
み
の

場
合
は
予
約
不
要
）

※
各
保
健
セ
ン
タ
ー
以
外
の
会
場
で

は
体
重
20 

kg
身
長
１
０
０㎝
ま
で
の

測
定
。

発
達
相
談

2
月
4
日（
金
）／
南
行
徳
保

健
セ
ン
タ
ー
、25
日（
金
）／
保
健
セ
ン

タ
ー
、い
ず
れ
も
午
前
９
時
30
分
～

正
午お

座
り
や
ハ
イ
ハ
イ
し
な
い
な
ど
、

お
子
さ
ん
の
発
達
に
心
配
の
あ
る
方

各
希
望
会
場

妊
婦・新
生
児
・１
～
２
カ
月
児
訪

問■
妊
婦
訪
問
は
電
話
で
各
保
健
セ

ン
タ
ー
へ
。

■
新
生
児・１
～
２
カ
月
児
訪
問
は

母
子
健
康
手
帳
別
冊
3（
平
成
22

年
４
月
以
降
交
付
分
は
別
冊
1
）

に
あ
る
出
生
連
絡
票
に
必
要
事
項

を
書
き
、保
健
セ
ン
タ
ー
へ
郵
送
。

急病診療所　☎377-1222
　月～金曜日〔内科・小児科〕……………午後8時～11時
　土曜日〔内科・小児科・外科〕……………午後8時～11時
　日曜日・祝日〔内科・小児科・外科〕
 　…………………午前10時～午後5時、午後8時～11時

休日急病等歯科診療所　☎377-8888
　日曜日・祝日…………………………午前10時～午後5時

テレホンサービス　☎336-3333
　日曜日・祝日…………………………午前9時～午後5時

　急病診療・ふれあいセンター
３
６
５
日

す
べ
て
の
診
療
時
間
帯
に

小
児
科
外
来
医
が
待
機産業道路

こ
ど
も
発
達

セ
ン
タ
 ﾓ

江戸川

JR総武線
市
川
駅

本
八
幡
駅

大洲防災
公園

急病診療・
ふれあいセンター
　 大洲1-18-1

※急病診療所受診時は、感染予防のためマスクの着用をお願いします。

対　象 保健センター 南行徳保健センター

赤ちゃん（10～１１カ月児）

はじめての歯ブラシみがき

2/2（水）・16（水）
午前10時の部

2/9（水）・23（水）
午前10時の部

母子手帳・歯ブラシ　
２歳児（２歳６カ月～３歳未満児）

歯みがきと
ぶくぶくうがいの練習

2/18（金）
午前10時の部、11時の部

2/24（木）
午前10時の部、11時の部

歯ブラシ・コップ・タオル・母子手帳・筆記用具
４歳児（４歳１カ月～５歳未満児）

むし歯の話と
歯の汚れの検査

2/18（金）
午後３時の部

2/24（木）
午後３時の部

歯ブラシ・鏡・コップ・タオル・母子手帳・筆記用具

保

保
健
セ
ン
タ
ー
　
〒
２
７
２・０
０
２
３ 

南
八
幡
４
の
１８
の
８ 

☎
３
７
７・４
５
１
１

南

南
行
徳
保
健
セ
ン
タ
ー
　
〒
２
７
２・０
１
３
８ 

南
行
徳
１
の
２１
の
１ 

☎
３
５
９・８
７
８
５

保
健
ガ
イ
ド

　骨
こ つ

粗
そ

鬆
しょう

症
しょう

やがんの骨転移の治療薬の
ビスフォスフォネート（以下BP）製剤は、とて
も効果が高く広く臨床で用いられていま
す。
　しかし近年、このBP製剤を長期間使用
している方が抜歯治療や外傷などを受け
た際に、顎骨が腐ったり（顎

が く

骨
こ つ

壊
え

死
し

）、炎症
（顎

が く

骨
こ つ

骨
こ つ

髄
ず い

炎
え ん

）が起こるケースがあること
が判ってきました。発症はまれですが、一度
起こってしまうと治りにくく、骨の露出や痛み
などで患者さんを苦しめることになります。
　もともと顎骨は体の他の骨よりも代謝能
が高く、ここに代謝を遅くするBP製剤の長
期投与が加わると、その代謝の速さゆえに
薬剤を取りこみやすく、骨代謝が鈍くなり顎

が く

骨
こ つ

壊
え

死
し

や骨
こ つ

髄
ず い

炎
え ん

などが起こるのではない

かと考えられています。
　この副作用への対策として、BP製剤をこ
れから使用予定の方は、しっかりとした歯
科検診を行い、将来必要となる抜歯などの
歯科治療は、BP剤使用前に完了しておく
必要があります。すでに長期使用中の方で
抜歯が必要な状況に際しては、一時、薬を
休むなどの措置が必要になります。それゆ
えBP製剤使用中は、普段より念入りな口腔
管理が欠かせません。
　心当たりの方は、ご自分の薬剤をよく把
握するとともに、かかりつけの医師・歯科医
師および薬剤師に相談することをお勧めし
ます。最近では、BP製剤の副作用への注
意を記載した患者カードの発行もスタートし
ています。      　    （市川市歯科医師会）

ビスフォスフォネート製剤と
抜歯

会　場 日　程
受付時間

申し込み
相談あり 測定のみ

大野公民館 2/10（木）

10:00

10:40

11:00

11:30

保健
センター

信篤公民館 2/17（木）
市川こども館 2/24（木）
保健センター 2/25（金）

南行徳
保健センター 2/4（金） 南行徳

保健
センター行徳公民館 2/25（金）

会　場 日　程 受付時間 問い合わせ
西部公民館 2/7（月） 10：00～10：15

保健
センター

大野公民館 2/10（木）

13：15～13：45

信篤公民館 2/17（木）
市川こども館 2/24（木）
保健センター 2/25（金）

南行徳保健センター 2/4（金） 南行徳
保健

センター
行徳公民館 2/25（金）

妙典子育て支援センター 2/18（金）９：40～10：00

メタボリックシンドローム予防講座 基礎編
　メタボリックシンドロームは予防・改善することができます。

「最近、おなか周りが気になってきた」という方はこの機会に生活習慣
を見直してみませんか？
　また、メタボ予防のためにウォーキングを始める方が増えていますが、歩き
方を間違えると膝や腰を痛めてしまうこともあります。基本的なフォームを身
に付け、ウォーキングを長く、楽しく続けましょう。

医師講義「メタボリックシンドロームと
は」、管理栄養士講義「内臓脂肪をためな
い食生活」、保健師「家でもできる筋トレ・
ストレッチ」「生活習慣の振り返りからメタ
ボ予防プランを立てよう」

 2月14日(月) 午後1時10分～1時20
分受け付け、午後4時終了

 保健センター
 筆記用具、動きやすい服装と運動靴、

お持ちの方はエコボカード

講義「ウォーキングの効果と正しい歩き
方」、実技　ウォーキング（信篤周辺コー
ス約5～6ｋｍ、約90分）

 2月21日（月） 午前9時10分～9時20
分受け付け、午後0時30分終了

 信篤体育館
 筆記用具、動きやすい服装と運動靴、

水分補給用のお茶やお水、お持ちの方は
エコボカード、歩数計、ウォーキングマッ
プ、小雨の時は雨具の用意

10

 市内在住・在勤の方、30人  保健センター

1日目 2日目

1月16日（日）  午前10時～11時45分　午後1時～4時30分

ニッケコルトンプラザ

1月17日（月）  午前10時～11時45分　午後1時～4時

市役所3階第2－2委員会室

1月19日（水） 午前10時～11時45分　午後1時～4時

東京メトロ行徳駅前
1月25日（火） 午後1時～4時30分

勤労福祉センター3階 第2会議室

愛の献血

（保健医療課） 20

はたちの献血
キャンペーン

実施中

冬は献血者が減少す
る季節です。輸血用血
液確保のため、ご協力
をお願いします。




