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十分な対策で快適な日々を
花粉症や感染症の予防
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00 …エコボポイント対象（数字はポイント数）  ●これまでの「広報いちかわ」が市公式Ｗｅｂサイト・検索 広報　　　（http://www.city.ichikawa.lg.jp/pla04/1111000009.html）でご覧になれます。

⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁂ ⁂⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑

　冬から春へ、これからの季節は卒業や入学をはじめ、大切
な催しが待っています。しかし、少し暖かくなって気が緩み、
体調を崩してしまう方が少なくありません。また、花粉症に悩
まれる方も増えています。マスクや手洗いは、花粉症対策の

みならず、感染症の予防にも役立ちます。ここでは、花粉症対
策を中心に、感染症防止に役立つ暮らしのポイントを紹介し
ます。十分な対策で、快適で健康な日 を々過ごしてください。

❶外出時は静電気の起きにくいつ
るつるした上着を選び、帽子・メガ
ネ・マスクを着用する。

❹洗濯物は外に干さない

❷帰宅時は、玄関に入る前に衣類
などをよく払う

❺天気予報や花粉情報を参考にし、
なるべく花粉との接触を減らす

❸帰宅したらうがい、手洗い、洗顔な
どで付着した花粉を洗い流す

（環境省：花粉観測システム「はなこさん」
http://www.env.go.jp/chemi/anzen/kafun/）

※花粉が直接皮膚に刺激を与えることから、アトピーがひどくなる人もいます。外出から戻った時、手や顔・首などを洗うだけで症状が和らぐこともありますので、試してみてください。

感染症は身近な配慮で防止効果が向上します。手洗い、うがいの他に次の事項も忘れずに行動してください。
・タオルを共有しない：歯磨きや手洗いの時に使用するタオルを介して家族に感染する可能性があります。
・台ふきんの使用について：洗濯をまめに行い、干して乾燥させましょう。「次亜塩素酸」が含まれている塩

素系漂白剤の使用も菌の退治に効果があります。
・健康的な生活習慣：栄養バランスの良い食事や運動、十分な睡眠など、身体の抵抗力をつける生活をし

ましょう。

⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑⁑

身近な配慮で
効果向上
⁂⁂⁂

【花粉症対策】

【感染症対策】

☎３７７-４５１１保健センター
　☎３５９-８７８５南行徳保健センター
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講
座・催
し

知
っ
得
！
介
護
の
知
識

施
設
選
び
の
ポ
イ
ン
ト

３
月
14
日（
水
）午
後
１
時
30
分

～
３
時

市
川
市
医
師
会
館（
真
間
１
の
９

の
10
）

☎
３
２
３・８
６
６
０
市
川
市
医
師

会
在
宅
介
護
支
援
セ
ン
タ
ー

（
地
域
福
祉
支
援
課
）

障
害
者
の
ピ
ア
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
と

視
覚
障
害
者
交
流
会

◆
障
害
者
の
ピ
ア
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ

障
害
の
あ
る
相
談
員
が
障
害
者
の

相
談
に
応
じ
ま
す
。肢
体
不
自
由
、

視
覚
障
害
、聴
覚
障
害
の
担
当
者
が

お
り
、外
出
が
難
し
い
場
合
は
自
宅
へ

の
訪
問
や
電
話
、Ｆ
Ａ
Ｘ
で
の
相
談

も
受
け
付
け
て
い
ま
す
。相
談
は
無

料
で
秘
密
厳
守
し
ま
す
。

肢
体
不
自
由
／
相
談
者・カ
ウ
ン

セ
ラ
ー
の
間
で
日
程
調
整
、視
覚
障

害
／
第
2
金
曜
日
午
前
10
時
～
正

午（
3
月
は
第
4
金
曜
日
）、聴
覚
障

害
／
第
3
金
曜
日
午
前
10
時
～
午

後
3
時
※
他
の
日
程
で
も
調
整
可

能
、要
連
絡

午
前
、午
後
各
1
～
2
人
程
度

◆
視
覚
障
害
者
交
流
会

視
覚
障
害
者
の
ピ
ア
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー

を
中
心
に
、視
覚
障
害
者
の
方
々
が

集
ま
り
、近
況
報
告
、情
報
交
換
等

を
行
い
ま
す
。

3
月
23
日（
金
）午
後
1
時
～
3
時

障
害
者
地
域
生
活
支
援
セ
ン

タ
ー10

人
程
度

住
所・氏
名・年
齢・電
話
番
号
を

☎
３
７
０・１
８
７
１
、Ｆ
Ａ
Ｘ
３
７
０・ 

１
８
７
２
で
同
セ
ン
タ
ー

千
葉
県
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
の

参
加
者
募
集

全
国
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会（
岐
阜

大
会
）へ
の
千
葉
県
派
遣
選
手
の
選

考
も
兼
ね
た
ス
ポ
ー
ツ
大
会
の
参
加

者
を
募
集
し
ま
す
。

市
内
在
住
の
、13
歳
以
上（
４
月

１
日
現
在
）で
身
体
障
害
者
手
帳
、

療
育
手
帳
い
ず
れ
か
の
交
付
を
受
け

て
い
る
方
。な
お
、競
技
種
目
ご
と
に

参
加
可
能
な
障
害
が
異
な
り
ま
す
。

詳
し
く
は
、お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。★
知
的
障
害
者
の
陸
上
競
技
の

参
加
資
格
は
、原
則
と
し
て
昨
年
１

月
か
ら
今
年
３
月
ま
で
に
行
わ
れ
た

大
会
で
標
準
記
録
を
突
破
し
た
方
。

障
害
者
支
援
課
に
あ
る
個
人
競

技
参
加
申
込
書
に
必
要
事
項
を
書

き
、３
月
23
日（
金
）ま
で
に
同
課
へ

持
参
。※
申
込
書
は
、身
体
障
害
者

用
の
み
千
葉
県
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ・レ

ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
協
会
Ｗｅ
ｂ
サ
イ
ト

よ
り
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
可

☎
３
３
４
・１
１
６
８
、Ｆ
Ａ
Ｘ

３
３
５・２
０
３
０
障
害
者
支
援
課

ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク

宮
城・仙
台
２
０
１
２

健
康
マ
ー
ジ
ャ
ン
競
技
予
選
会

ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
の
マ
ー
ジ
ャ
ン
競
技

の
予
選
会
を
市
内
で
行
い
ま
す
。

３
月
29
日（
木
）午
前
10
時
～
午

後
４
時

県
内
在
住
で
昭
和
28
年
４
月
１

日
以
前
に
生
ま
れ
た
方（
60
歳
以

上
）、先
着
１
０
０
人

２
，５
０
０
円

☎
０
９
０
・６
０
１
５
・７
９
４
７

（
安
井
）　　
　

 

（
高
齢
者
支
援
課
）

シ
ニ
ア・初
心
者
の
た
め
の

簡
単・た
の
し
い
携
帯
電
話
講
座

３
月
14
日（
水
）午
前
10
時
30
分

～
正
午

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー

25
人

携
帯
電
話

3
月
13
日（
火
）ま
で
に
☎
３
３
２ 

・４
３
１
２
ま
た
は
直
接
消
費
生
活
セ

ン
タ
ー

古
今
亭
菊
之
丞
落
語
会

～
み
ん
な
笑
顔
で
、絆
を
深
め
よ
う
～

落
語
会
終
了
後
、茶
話
会
を
行
い
ま
す
。

３
月
16
日（
金
）午
後
１
時
～
３

時
30
分

行
徳
文
化
ホ
ー
ル
Ⅰ
＆
Ⅰ

１
０
０
人

☎
３
９
６・４
０
６
１
行
徳
在
宅

介
護
支
援
セ
ン
タ
ー

（
地
域
福
祉
支
援
課
）

 

募
集

市
美
術
展
覧
会
の
出
品
作
品

5
月
5
日（
祝
）～
13
日（
日
）に
文

化
会
館
で
開
催
す
る
作
品
を
募
集

し
ま
す
。未
発
表
の
創
作
作
品
で
各

部
門
1
人
1
点（
彫
刻
は
2
点
ま

で
）※
詳
し
く
は
、文
化
振
興
課（
情

報
プ
ラ
ザ
内
）、文
化
会
館
、行
徳
文

化
ホ
ー
ル
Ｉ
＆
Ｉ
、市
民
会
館
、各
公

民
館
で
配
布
の
応
募
要
項
を
参
照
。

大
賞
30
万
円
、準
大
賞
10
万
円
。

部
門・規
格（
抜
粋
） 第
１
部・日
本
画

（
水
墨
画
を
含
む
）10
～
30
号
、第
２

部・洋
画（
版
画
を
含
む
）15
～
30
号

額
装
、第
３
部
・
彫
刻
陳
列
可
能
な

も
の
、第
４
部・工
芸（
手
芸
を
除
く
）

幅
１
０
５㎝
以
内
、第
５
部・書（
軸
装

は
不
可
）

市
内
在
住
ま
た
は
在
勤・在
学
の
方

出
品
手
数
料
３
，０
０
０
円

払
込
取
扱
票
に
必
要
事
項
を
書

き
、４
月
５
日（
木
）ま
で
に
市
川
美

術
会
へ
申
し
込
み

☎
３
０
０・８
０
２
０
文
化
振
興
課

市
美
術
展
覧
会

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
監
視
員

５
月
５
日（
祝
）～
13
日（
日
）（
８
日

（
火
）と
休
館
日
を
除
く
）午
前
9
時

～
午
後
1
時
30
分
と
午
後
1
時
30

分
～
６
時
、13
日（
日
）は
午
前
9
時

～
11
時
30
分

文
化
会
館

50
人
程
度（
１
コ
マ
4
時
間
30
分

で
１
，０
０
０
円
の
謝
礼
あ
り
）

電
話
ま
た
は
は
が
き
に
住
所
・
氏

名
・
電
話
番
号
を
書
き
、３
月
16
日

（
金
）必
着
で
☎
３
０
０・８
０
２
０
文

化
振
興
課（
〒
２
７
２・８
５
０
１
※

住
所
不
要
）

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
運
動
指
導
員

中
高
年（
60
歳
台
が
中
心
）の
健

康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
指
導

勤
務
日
数 

週
２
～
４
日
勤
務
が
で

き
る
方
※
勤
務
日・勤
務
時
間
な
ど

詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

賃
金 

日
給
９
，２
７
０
円
、交
通
費

実
費
相
当
額（
規
定
有
）

資
格 

体
育
大
学・専
門
学
校（
体
育・

ス
ポ
ー
ツ
）課
程
を
卒
業
し
て
い
る

方
、ま
た
健
康
運
動
指
導
士
及
び
実

践
指
導
士
な
ど
の
運
動
資
格
が
有

り
、運
動
の
実
践
指
導
が
で
き
る

方
。

採
用 

4
月
1
日（
日
）

☎
３
３
４
・２
３
１
１
同
セ
ン

タ
ー

非
常
勤
職
員（
保
育
士
）、保
育
パ
ー
ト

①
非
常
勤
職
員（
保
育
士
）

要
件 

保
育
士
証
を
お
持
ち
の
方
ま

た
は
取
得
見
込
み
の
方

勤
務 

月
～
土
曜
日（
土
曜
日
は
交

替
制
）午
前
9
時
～
午
後
5
時
の
う

ち
7
時
間
15
分
勤
務
、休
憩
45
分

（
午
前
7
時
10
分
～
午
後
7
時
20
分

で
早
番・遅
番
勤
務
あ
り
）

時
給 

１
，２
３
０
円
、交
通
費
実
費

相
当
額
支
給（
規
定
有
）

勤
務
地 

市
内
各
公
立
保
育
園

そ
の
他 

社
会
保
険
完
備
、有
給
休

暇
あ
り（
採
用
後
6
カ
月
後
）

②
保
育
パ
ー
ト（
※
募
集
園
は
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
）

要
件 

子
育
て
経
験
者
、ま
た
は
保

育
士
証
を
お
持
ち
の
方

勤
務
日 

月
～
土
曜
日（
土
曜
日
は

交
替
制
）

勤
務
時
間 

午
前
7
時
30
分
～
9
時

15
分
、午
後
4
時
45
分
～
6
時
30

分
な
ど
1
日
3
時
間
30
分
程
度

時
給 

９
９
０
円
、交
通
費
実
費
相
当

支
給（
規
定
有
）

そ
の
他 

有
給
休
暇
あ
り（
採
用
後

6
カ
月
後
）

☎
３
３
４・１
１
８
５
保
育
課

介
護
老
人
保
健
施
設
ゆ
う
ゆ
う

介
護
福
祉
士

平
成
24
年
6
月
1
日
現
在
で
介
護

福
祉
士
資
格
を
有
す
る
方
、正
職
員

１
人
、任
期
付
職
員
1
名
程
度

採
用
予
定
日 

6
月
1
日（
金
）

応
募
期
間 

3
月
5
日（
月
）～
22
日

（
木
）必
着
で
受
験
申
し
込
み
書
を

郵
送（
〒
２
７
２・０
８
０
２
柏
井
町

４
の
２
２
９
の
４
）ま
た
は
直
接
、同

施
設
事
務
室
。試
験
日
は
3
月
28
日

（
水
）か
ら
、受
験
案
内
は
同
施
設
、

市
役
所
、行
徳
支
所
、大
柏
出
張

所
、市
川
駅
行
政
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

で
配
布
。市
公
式
Ｗｅ
ｂ
サ
イ
ト
か
ら

も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
可
。

☎
３
２
０・７
１
１
１
同
施
設

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 行徳支所市役所講師講内容内

４月６日（金）～７月２７日（金）
市内在住で、期間中継続して参加可

能な方、抽選で各定員
１回 ２００円
運動できる服装、室内シューズ、タオ

ル、飲み物など
往復はがき（１人１枚）に参加希望教室

（第３希望まで）・住所・氏名・年齢・電話

番号・返信用のあて先を書き、３月10日
（土）必着で国府台市民体育館（〒２７２-
０８２７国府台１-６-４）、または各会場の窓
口にある申請書で申し込み（返信用はが
きを添付）。公開抽選は３月13日（火）10
時。※受講は１人１教室、空き教室が出
た場合は落選者にお知らせします。

☎３７３-３１１２スポーツ課

　健康スポーツ教室を開催します。日
頃の運動不足を解消し、リフレッシュ

しませんか。いずれの教室も、健康・
体力づくりに効果があります。運動に
自信のない方でも大丈夫です。参加
をお待ちしています。

教室名 定員 会場 開催日 時間
初級者のエアロビクスダンス教室

40人 信篤市民体
育館 金曜日

9:30～11:00
初心者のヨガ教室 11:00～12:30
エアロビクスダンス教室 30人

塩浜市民体
育館

火曜日 9:30～11:00
Body Control教室

40人
木曜日

13:30～15:00ナンバ式 骨・コツストレッチ教室 金曜日

※国府台市民体育館の教室については、３月１７日号に掲載予定です。

応募者が10人未満の講座は中止することが、また、講座回数は変更になる場合があります。

シニアカレッジ会場・日程表
施設名 講座名 日時 回数 定員

いきいきセンター大洲
（こども発達センター内）
〒２７２-００３２大洲４-１８-３
☎３７０-３５６２

健康吹き矢 第２・４土曜日（午後） 20 25
手話 第１・３金曜日（午前） 20 25

健康麻将（マージャン） 第１・３火曜日（午前） 20 25
いきいきセンター市川
〒２７２-００３４市川２-３３-６
☎３２２-２２７７

絵手紙 第１・３土曜日（午前） 20 15
民謡 第２・４土曜日（午後） 20 20
ヨガ 第１・３水曜日（午前） 20 20

健康吹き矢 第1・3木曜日（午後） 20 25
いきいきセンター北方
〒２７２-０８１５北方２-２９-１９
☎３３２-３８４６

太極拳 第２・４水曜日（午前） 20 20
脳トレパソコン

（※パソコンは各自持ち込み）
第２・４水曜日（午前） 20 15

いきいきセンター鬼越
〒２７２-００２２鬼越１-２５-３
☎３３５-５７７９

御箏（おこと） 第1・3火曜日（午後） 20 10
絵手紙 第１水曜日（午後） 10 20

自分史・エッセイ 第３水曜日（午後） 10 10
いきいきセンター本館

（勤労福祉センター本館内）
〒２７２-００２３南八幡２-２０-１
☎３７０-５２５０

絵手紙 第３金曜日（午前） 10 20

ハーモニカ 第２・４金曜日（午後） 20 30

いきいきセンター分館
（勤労福祉センター分館内）
〒２７２-００２３南八幡５-２０-３
☎３７７-７０１１

気功リズム体操 第１・３・5水曜日（午前） 20 25
愛唱歌 第２・４水曜日（午前） 20 30

やさしいマジック 第3木曜日（午前） 10 20
いきいきセンター南行徳
〒２７２-０１４１香取１-１７-１8
☎３５７-１１０４

ペン習字 第２・４火曜日（午後） 20 20

受講期間 5月～平成25年3月
市内在住の60歳以上（昭和27年4

月1日以前生まれ）で未経験の方、抽選
で各定員

教材費のみ実費負担
往復はがき（１講座につき１枚、２講

座まで）に希望講座名と住所・氏名
（ふりがな）・性別・生年月日・年齢・電
話番号、返信用のあて先を書き、３月
２３日（金）必着で各施設へ。

いきいきセンター各施設

「シニアカレッジ」
 で生きがいづくり

競技種目 日程 会場

陸上競技★
５月２７日（日）

千葉県総合スポーツセンター 
陸上競技場・第２陸上競技場

水泳 千葉県国際総合水泳場

卓球

６月３日（日）

千葉県総合スポーツセンター
体育館

STT
（サウンドテーブルテニス）

スポレクセンター 
体育室・多目的室

アーチェリー 船橋アーチェリーレンジ
ボウリング ６月１０日（日） JFE千葉リバーレーン

対象者60歳以上

健康スポーツ教室

（高齢者支援課）


