
老
人
福
祉

セ
ン
タ
ー
で

各
種
講
座

1
こ
と
ぶ
き
会
館
「
ト
ー
ル
ペ

イ
ン
ト
講
座
」

▽
日
時　

12
月
26
日
、
平
成
30

年
１
月
23
日
、
２
月
27
日
、
３

月
27
日
。
午
前
10
時
～
正
午
。

全
４
回
。

▽
内
容　
ト
ー
ル
ペ
イ
ン
ト
を

学
ぶ
。

▽
定
員　
抽
選
10
人
。

▽
費
用　

１
作
品
に
付
き
１
５

０
０
円
程
度（
材
料
費
な
ど
）。

▽
申
込
期
限　

11
月
15
日
（
必

着
）。

2
す
こ
や
か
荘
「
マ
シ
ン
体
操

講
座
」

▽
日
時　

平
成
30
年
１
月
10
・

17
・
24
・
31
日
、
２
月
７
・
14

・
21
・
28
日
。
午
後
１
時
15
分

～
２
時
45
分
。
全
８
回
。

▽
内
容　
運
動
器
具
の
正
し
い

使
い
方
と
筋
力
向
上
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
に
つ
い
て
学
ぶ
。

▽
定
員　
抽
選
10
人
。

▽
費
用　
60
～
64
歳
＝
１
８
５

０
円
・
65
歳
以
上
＝
１
２
０
０

円（
ス
ポ
ー
ツ
安
全
保
険
料
）。

▽
申
込
期
限　

11
月
30
日
（
必

着
）。

■
対
象　
市
内
在
住
の
60
歳
以

上
の
人
。

　
2
は
初
め
て
受
講
す
る
人
の

み
。

■
申
込　
各
施
設
に
置
い
て
あ

る
申
し
込
み
用
紙
ま
た
は
は
が

き
に
、
講
座
名
・
郵
便
番
号
・

住
所
・
氏
名
・
ふ
り
が
な
・
電

話
番
号
・
生
年
月
日
・
年
齢
・

老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
利
用
者
番

号
（
お
持
ち
の
場
合
）
を
書
き
、

申
込
期
限
ま
で
に
、
直
接
ま
た

は
送
付
で
、
1
〒
321‐0112
屋
板
町

558
、
こ
と
ぶ
き
会
館
☎（
656
）８

７
９
２
、
2
〒
320‐0852
下
砥
上

町
１
２
５
９

－

３
、
す
こ
や
か

荘
☎（
648
）７
７
５
０
へ
。

■
そ
の
他　
送
迎
バ
ス
に
つ
い

て
は
、
各
施
設
に
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

本
気
で
痩
せ
た
い

ダ
イ
エ
ッ
ト
チ
ャ
レ
ン
ジ
ャ
ー

を
募
集

1
働
き
盛
り
男
性
の
シ
ェ
イ
プ

ア
ッ
プ
教
室

▽
日
時　

12
月
３
・
17
日
、
平

成
30
年
1
月
７
・
21
日
、
２
月

４
・
18
日
。
午
後
２
時
～
４
時
。

全
６
回
。

▽
内
容　
筋
力
ア
ッ
プ
な
ど
の

た
め
の
強
度
の
高
い
運
動
や
、

身
体
活
動
量
計
を
用
い
た
生
活

改
善
の
ア
ド
バ
イ
ス
・
実
食
体

験
な
ど
。

▽
対
象　
市
内
在
住
の
30
～
59

歳
の
働
い
て
い
る
男
性
で
、
20

歳
頃
と
比
べ
て
体
重
が
増
加
し

て
い
る
人
。

▽
定
員　
先
着
10
人
。

2
働
く
女
性
の
美
ボ
デ
ィ
教
室

▽
日
時　

12
月
10
・
24
日
、
平

成
30
年
１
月
14
・
28
日
、
２
月

４
・
25
日
。
午
前
10
時
～
正
午
。

全
６
回
。

▽
内
容　
痩
せ
や
す
い
ヘ
ル
シ

ー
な
体
づ
く
り
の
た
め
の
、
や

◎自死遺族支援わかちあいの会「こもれび」　▽日時　11 月４・18 日（土）、午後２時～４時▽会場 と
ちぎ福祉プラザ（若草 1 丁目）▽内容　大切な人を自死により亡くした人々の思いを分かち合う▽対象

家族や身近な人を自死で亡くした人▽費用　200 円（参加費）。問栃木いのちの電話事務局☎（622）
7970、保健予防課☎（626）1114

教
室
・
講
座

皆さんの健康を維持するために
年に１回は必ず特定健診を受診しましょう
■特定健診は受診しましたか　特定健診は、生活
習慣病のリスクを高めるメタボリックシンドロー
ムに着目した健診です。市国民健康保険に加入し
ている 40 ～ 74 歳の人は無料で受診できます。
■受診の流れ
①申込　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、11 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） 腹囲・ＢＭＩ、血圧、血中脂肪、肝機能な
どの検査と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、生活習慣病のリス
クに応じて「積極的支援」や「動機付け支援」と
判定された場合は、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、対
象の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 10 人）、Ｃ賞＝地産野菜の盛り合わせ（抽
選 20 人）。
▽対象　次の全てに該当する人。①平成 29 年４月
１日～平成 30 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、特定保健指導も実施している②平成 30 年３月
９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 30 年３月 10 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・保険証の記号番号８桁・希望
賞品名・特定健診などについての要望や意見など
を書き、平成 30 年３月９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人のみ、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

本
文
中
に
記
載
が
な
い
も
の
は
、
原
則
と
し
て
、
対
象=

ど
な
た
で
も
、
費
用=

無
料
、
申
込=

不
要
（
定
員
の
記
載
が
あ
り
申
込
の
記
載
が
な
い
も
の
も
、
当
日
、
直
接
会
場
へ
）。

=

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、

=

Ｅ
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
、

=

地
区
市
民
セ
ン
タ
ー
、

=

出
張
所
、

=

生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
、

=

う
つ
の
み
や
表
参
道
ス
ク
エ
ア
、

=

地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
、

=

市
民
活
動
セ
ン
タ
ー

HP

区

出

涯

参

コ

活
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や
強
度
の
高
い
筋
力
運
動
な
ど

の
実
技
や
食
生
活
に
関
す
る
講

話
・
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
な
ど
。

▽
対
象　
市
内
在
住
の
30
～
59

歳
の
働
い
て
い
る
女
性
で
、
20

歳
頃
と
比
べ
て
体
重
が
増
加
し

て
い
る
人
。

▽
定
員　
先
着
15
人
。

3
た
る
た
る
お
な
か
を
ひ
き
し

め
ろ 

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
デ
ビ
ュ

ー
教
室

▽
日
時　

12
月
８
・
22
日
、
平

成
30
年
１
月
12
・
26
日
、
２
月

９
・
23
日
。
午
前
10
時
～
正
午
。

全
６
回
。

▽
内
容　
基
礎
代
謝
量
ア
ッ
プ

の
た
め
の
、
や
や
強
度
の
高
い

筋
力
運
動
な
ど
の
実
技
や
、
食

生
活
に
関
す
る
講
話
・
ワ
ー
ク

シ
ョ
ッ
プ
な
ど
。

▽
対
象　
市
内
在
住
の
運
動
制

限
の
な
い
30
～
64
歳
で
、
運
動

習
慣
が
な
く
、
腹
囲
や
体
重
の

増
加
が
気
に
な
る
人
。

▽
定
員　
先
着
30
人
。

■
会
場　
市
保
健
セ
ン
タ
ー（
ラ

ラ
ス
ク
エ
ア
宇
都
宮
9
階
）。

■
申
込　
11
月
６
日
午
前
9
時

30
分
～
24
日
に
、
直
接
ま
た
は

電
話
で
、
市
保
健
セ
ン
タ
ー
☎ 

（
627
）６
６
６
６
へ
。

■
そ
の
他　
各
教
室
と
も
市
保

健
セ
ン
タ
ー
運
動
教
室
に
初
め

て
参
加
す
る
人
優
先
。

元
気
な
う
ち
か
ら
介
護
予
防

い
き
い
き
健
康

バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
教
室

▽
日
時　
11
月
29
日（
水
）午
前

10
時
～
正
午
。

▽
会
場　
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
セ

ン
タ
ー
（
若
草
１
丁
目
）。

▽
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　
先
着
30
人
。

▽
申
込　
11
月
７
日
午
前
10
時

か
ら
、
電
話
で
、
リ
ン
ク
栃
木

ブ
レ
ッ
ク
ス
☎（
637
）８
１
３
２

へ
。

問
高
齢
福
祉
課
☎（
632
）２
３
５

７

◎フリーダイヤル自殺予防いのちの電話　▽日時　11 月 10 日（金）午前 8 時～ 11 日（土）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

健　 康　 診　 査（平成30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-ken
kou へアクセス。
平成 30 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。

３日（土）・５日（月）・６日（火）・10 日（土）・13 日（火）・
16 日（金）・18 日（日）・19 日（月）・26 日（月）、午前 9 時～

市医療保健事業団
健診センター

６日（火）・８日（木）・22 日（木）・26 日（月）・28 日（水）、
午前 9 時～

清原 ７日（水）午前 9 時～
横川 １日（木）午前 9 時～
豊郷 ２日（金）午前 9 時～
姿川 ５日（月）・23 日（金）、午前 9 時～
雀宮 ９日（金）・20 日（火）・27 日（火）、午前９時～

河内 ５日（月）午前 9 時～
15 日（木）午前 9 時～　※総合健診

東 19 日（月）午前 9 時～
とちぎ健康の森 24 日（土）午前 9 時 30 分～　※総合健診
平成 30 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 13 日（火）午後 0 時 30 分～
市医療保健事業団
健診センター

６日（火）・８日（木）・22 日（木）・26 日（月）・28 日（水）、
午後 2 時～と 3 時～

清原 ７日（水）午後 2 時～
横川 １日（木）午後 2 時～

20 日（火）午前９時～　※託児付き検診
豊郷 ２日（金）午後 2 時～と３時～
姿川 ５日（月）・23 日（金）、午後 2 時～
雀宮 ９日（金）・20 日（火）・27 日（火）、午後２時～
東 19 日（月）午後２時～

26 日（月）午前９時～
平成 30 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。ただし、検
査後、指定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）・５日（月）・６日（火）・10 日（土）・16 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。11 月～平成 30 年２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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１
カ
月
集
中
プ
ロ
グ
ラ
ム

し
っ
か
り
貯
筋
教
室

1
65
～
69
歳
コ
ー
ス

▽
日
時　

12
月
５
・
12
・
19
・

26
日
、
午
前
10
時
～
正
午
。
全

4
回
。

2
70
歳
以
上
コ
ー
ス

▽
日
時　

12
月
１
・
８
・
15
・

22
日
、
午
後
2
時
～
4
時
。
全

４
回
。

■
内
容　
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
予
防
や
認
知
症
予
防

の
た
め
の
運
動
や
栄
養
に
関
す

る
講
話
、
脳
ト
レ
、
筋
力
測
定

な
ど
。

■
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
運
動
習

慣
が
な
く
、
下
肢
筋
力
を
強
化

し
た
い
1
65
～
69
歳
2
70
歳
以

上
の
人
。
な
お
、
市
保
健
セ
ン

タ
ー
運
動
教
室
に
初
め
て
参
加

す
る
人
優
先
。
要
支
援
・
要
介

護
認
定
を
受
け
て
い
る
、
体
に

痛
み
が
あ
る
、
運
動
制
限
の
あ

る
人
は
不
可
。

■
定
員　
各
先
着
15
人
。

■
申
込　
11
月
６
日
午
前
９
時

30
分
～
21
日
に
、
直
接
ま
た
は

電
話
で
、
市
保
健
セ
ン
タ
ー
☎

（
627
）６
６
６
６
へ
。

■
そ
の
他　
「
宇
都
宮
市
高
齢
者

等
地
域
活
動
支
援
ポ
イ
ン
ト
事

業
」
の
対
象
事
業
で
す
。

茂
原
健
康
交
流
セ
ン
タ
ー
で

各
種
講
座

1
陳
式
太
極
拳
教
室

▽
日
時　
11
月
２
・
９
・
16
・
30

日
、午
後
1
時
30
分
～
2
時
30
分
。

▽
内
容　
内
け
い
の
つ
く
り
を

発
動
さ
せ
気
功
を
用
い
て
発
け

い
を
促
す
。

▽
定
員　
男
女
各
先
着
15
人
。

2
笑
い
ヨ
ガ
教
室

▽
日
時　
11
月
17
日（
金
）午
後

１
時
30
分
～
２
時
30
分
。

▽
内
容　
笑
い
の
体
操
と
ヨ
ガ

の
呼
吸
法
を
組
み
合
わ
せ
た
新

し
い
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
。

▽
定
員　
先
着
25
人
。

3
認
知
機
能
向
上
体
操
教
室

▽
日
時　
11
月
10
・
24
日（
金
）、

午
後
１
時
30
分
～
２
時
30
分
。

▽
内
容　
介
護
予
防
の
新
し
い

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
。

▽
定
員　
各
先
着
20
人
。

4
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス

水
泳
教
室

▽
日
時　
11
月
10
・
17
・
24
日
、

午
後
７
時
～
８
時
。

▽
内
容　

４
泳
法
の
技
法
ポ
イ

ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス
。

▽
対
象　
高
校
生
以
上
。

▽
定
員　
各
先
着
20
人
。

■
会
場　
茂
原
健
康
交
流
セ
ン

タ
ー
（
茂
原
町
）。

■
費
用　
施
設
利
用
料（
実
費
）。

問
茂
原
健
康
交
流
セ
ン
タ
ー
☎

（
654
）２
８
１
５

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
11
・
25
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

◎市保健センター食育情報コーナー　▽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▽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

■こころの健康づくり講座
▽日時　12 月 15 日（金）午後 2 時～ 4 時。
▽会場　保健所（竹林町）。
▽内容　鈴木太さん（看護師）による、「こころ」
の健康のために大切な「眠り」についての講話。
▽定員　先着 50 人程度。
▽申込　11 月６日から、電話で、保健予防課☎（626）
1114 へ。

こころのために大切な「眠り」のお話
　皆さんは「眠る」にどんな意味があるか考えたこと
はありますか。私たち哺乳類は眠ることで「身体」と

「こころ」のリセットをしていると言っても過言ではあ
りません。
　眠りには「身体の眠り」と「脳の眠り（こころの眠
りと言ってもよい）」の２種類があるのは既にご存じ
と思います（レム睡眠・ノンレム睡眠）。ここで重要
なのが「脳（こころ）の眠り」です。
　イルカやクジラなどの海洋哺乳類は、私たちのよう
に完全に寝てしまうと溺れてしまいます。なので、泳
ぎながら右の脳と左の脳、交互に寝ているということ
です。
　要するに我々哺乳類は、脳を休ませる「脳の眠り」
が重要と言えるのではないでしょうか。
　脳の眠りがきちんと取れていないと、「こころ」の
病を患う機会も増えるという統計もあります。その最
たるものが「うつ病」です。眠りの質が悪かったり時
間が取れなかったりすることでかかりやすくなること
が多いようです。寝付けない「入眠障害」、夜間に何
度も目が覚める「中途覚醒」、早くに目覚めてしまう

「早朝（早期）覚醒」、十分な時間寝ているのに寝た気
がしない「熟眠感不足」などがうつ病の初期症状とし
て聞かれることがあります。また、よくあるのが「寝
酒」。お酒の力を借りて眠ることです。これは少量で
すと効果があると言われているのですが、実は脳が慣
れてしまい段々と量を増やさないと効果がなくなって
きます。量が増えると胃腸や肝臓など身体の負担が大
きくなり、さらに「アルコール依存症」になってしま
うなどの弊害も出てきます。
　脳の健康の為に必要な、質の良い眠りに入る「入眠
方法」や、「こころ」と体の「リラックス方法」について、
一緒に学びませんか。

（日本精神科看護協会　鈴木　太
ふとし

）

教
室
・
講
座

本
文
中
に
記
載
が
な
い
も
の
は
、
原
則
と
し
て
、
対
象=

ど
な
た
で
も
、
費
用=

無
料
、
申
込=

不
要
（
定
員
の
記
載
が
あ
り
申
込
の
記
載
が
な
い
も
の
も
、
当
日
、
直
接
会
場
へ
）。

=

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、

=

Ｅ
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
、

=

地
区
市
民
セ
ン
タ
ー
、

=

出
張
所
、

=

生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
、

=

う
つ
の
み
や
表
参
道
ス
ク
エ
ア
、

=

地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
、

=

市
民
活
動
セ
ン
タ
ー

HP

区

出

涯

参

コ

活
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の
人
。

▽
定
員　
各
先
着
10
人
。

2
シ
ニ
ア
講
演
会

▽
日
時　
11
月
14
日（
火
）午
後

１
時
30
分
～
３
時
30
分
。

▽
内
容　
「
笑
い
と
ユ
ー
モ
ア

で
免
疫
力
ア
ッ
プ　
大
い
に
笑

っ
て
長
生
き
し
よ
う
」
と
題
し

た
、
川
上
千ち

里さ
と

さ
ん
（
日
本
笑

い
学
会
講
師
）
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
６
日
か
ら
、
直

接
ま
た
は
電
話・フ
ァ
ク
ス（
住

所
・
氏
名
・
電
話
番
号
・
年
齢

を
明
記
）
で
、
み
や
シ
ニ
ア
活

動
セ
ン
タ
ー
（
市
総
合
福
祉
セ

ン
タ
ー
内
）
☎（
639
）８
５
８
５
、

（
639
）８
５
７
５
へ
。

難
病
医
療
生
活
相
談
会

神
経
・
筋
疾
患
患
者
の
た
め
の

摂
食
嚥え

ん
下

▽
日
時　
11
月
22
日（
水
）午
後

1
時
30
分
～
3
時
30
分
。

▽
会
場　
保
健
所
。

▽
内
容　
「
飲
み
込
み
づ
ら
さ
へ

の
対
処
に
つ
い
て
」と
題
し
た
、

認
定
看
護
師
に
よ
る
講
演
、
交

流
会
。

▽
対
象　
神
経
・
筋
疾
患
の
患

者
と
そ
の
家
族
な
ど
。

▽
定
員　
先
着
30
人
程
度
。

▽
申
込　
電
話
で
、
保
健
予
防

課
☎（
626
）１
１
１
４
へ
。

難
病
患
者
家
族
交
流
会

（
内
分
泌
疾
患
）

▽
日
時　
11
月
14
日（
火
）午
後

２
時
～
３
時
30
分
。

▽
会
場　
保
健
所
。

▽
内
容　
交
流
会
な
ど
。

▽
対
象　
内
分
泌
疾
患
患
者
と

そ
の
家
族
。

▽
定
員　
先
着
30
人
程
度
。

▽
申
込　
電
話
で
、
保
健
予
防

課
☎（
626
）１
１
１
４
へ
。

市
の
食
育
を
考
え
ま
す

食
育
推
進
会
議
委
員
を
募
集

▽
任
期　
委
嘱
の
日
か
ら
2
年
。

▽
内
容　
年
1
回
程
度
開
催
す

る
食
育
推
進
会
議
に
参
加
。

▽
対
象　
市
内
に
在
住
か
通
勤

通
学
し
て
い
て
、
食
育
に
強
い

関
心
が
あ
り
、
意
見
を
述
べ
る

こ
と
が
で
き
る
人
。
た
だ
し
、

市
の
他
の
付
属
機
関
な
ど
の
委

員
や
公
務
員
を
除
く
。

▽
募
集
人
数　
2
人
。

▽
選
考
方
法　
応
募
書
類
に
よ

る
審
査
と
面
接
。

▽
そ
の
他　
11
月
30
日（
必
着
）

ま
で
に
、
応
募
書
類
を
提
出
。

申
し
込
み
方
法
な
ど
、
詳
し
く

は
、
健
康
増
進
課
☎（
626
）１
１

２
８
へ
。

宇
都
宮
精
神
保
健
福
祉
会

（
や
し
お
会
）

1
相
談
会

▽
日
時　
11
月
９・16
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
。

2
茶
話
会

▽
日
時　
11
月
９
日（
木
）午
前

10
時
～
正
午
。

▽
内
容　
会
員
同
士
で
交
流
す

る
。

3
定
例
会

▽
日
時　
11
月
16
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
。

■
申
込　
電
話
で
、
保
健
予
防

課
☎（
626
）１
１
１
４
へ
。

◎県の臓器移植医療を考える　▽日時　11 月 25 日（土）午後 1 時 30 分～ 4 時 40 分▽会場　宇都宮大学
峰キャンパス（峰町）▽内容　県内の移植医療の現状や実情について、分かりやすく伝えるフォーラム。
問自治医科大学付属病院☎ 0285（58）7069

11 月の家族介護教室参加者募集
▽日時・会場・問い合わせ先など　下記の表の通り。
▽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

14日（火）午
後1時30分
～3時30分

西 （西１丁
目）

認知症につい
て、住み慣れ
た自宅で生活
を続けていく
ために

地域包括支援
センターさく
ら西☎（610）
7370

15日（水）午
前10時～正
午

西原 （西原
２丁目） 認知症予防

地域包括支援
センターよう
なん☎（658）
2125

16日（木）午
前10時～正
午

宮の原 （宮
原４丁目） 認知症予防

地域包括支援
センターよう
なん☎（658）
2125

17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）

認知症ケア
地域包括支援
センターかわ
ち☎（673）89
41

20日（月）午
後1時30分
～3時30分

昭和 （戸祭
１丁目）

高齢者の入所
施設

地域包括支援
センターきよ
すみ☎（622）
2243

21日（火）午
前10時～正
午

簗瀬 （南大
通り２丁目）

住み慣れた家
で福祉用具を
上手に使う

地域包括支援
センター御本
丸☎（651）47
77

21日（火）午
後1時30分
～3時30分

明保 （鶴田
町）

腸内環境を整
えて免疫力ア
ップ

地域包括支援
センター砥上
☎（647）329
4

22日（水）午
前10時～正
午

陽南 （大和
１丁目） 認知症予防

地域包括支援
センターよう
なん☎（658）
2125

22日（水）午
後1時30分
～3時30分

清原 （清原
工業団地）

誤嚥性肺炎と
口腔ケア

地域包括支援
センター清原
☎（667）822
2

お
知
ら
せ

健
康
・
福
祉

国
保
・
年
金
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人
間
ド
ッ
ク
・
脳
ド
ッ
ク
の

受
診
費
用
の
一
部
を
補
助

1
市
国
民
健
康
保
険
加
入
者

▽
対
象　
受
診
時
に
40
～
74
歳

で
、
国
民
健
康
保
険
税
や
市
税

に
滞
納
が
な
い
人
。

▽
補
助
額　
特
定
健
診
と
人
間

ド
ッ
ク
ま
た
は
脳
ド
ッ
ク
と
の

同
時
受
診
＝
１
万
６
３
３
９
円
、

人
間
ド
ッ
ク
の
み
・
脳
ド
ッ
ク

の
み
受
診
＝
１
万
円
。

▽
申
込　
受
診
前
に
電
話
で
、

「
宇
都
宮
市
国
民
健
康
保
険
で
人

間
ド
ッ
ク
ま
た
は
脳
ド
ッ
ク
の

補
助
希
望
」
と
一
言
添
え
て
、

左
の
表
の
健
診
機
関
へ
。

2
後
期
高
齢
者
医
療
被
保
険
者

▽
対
象　
後
期
高
齢
者
医
療
保

険
料
や
市
税
に
滞
納
が
な
い
人
。

▽
補
助
金
額　
１
万
円
。

▽
申
込　
受
診
前
に
、電
話
で
、

保
険
年
金
課
☎（
632
）２
３
０
７

へ
。

▽
そ
の
他　
人
間
ド
ッ
ク
の
補

助
に
は
「
健
康
診
査
受
診
券
」

が
必
要
で
す
。
人
間
ド
ッ
ク
の

補
助
を
受
け
た
人
は
「
健
康
診

査
」
を
受
診
す
る
こ
と
は
で
き

ま
せ
ん
。

■
そ
の
他

▽
受
診
後
の
申
し
込
み
不
可
。

▽
左
の
表
に
な
い
機
関
で
受
診

す
る
場
合
に
は
補
助
対
象
外
。

▽
年
度
内
に
人
間
ド
ッ
ク
・
脳

ド
ッ
ク
の
い
ず
れ
か
１
回
の
補

助
。

▽
費
用
額
や
検
査
内
容
な
ど
は
、

直
接
、
各
健
診
機
関
に
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
1
保
険
年
金
課
☎（
632
）2
３

１
６
2
保
険
年
金
課
☎（
632
）２

３
０
７

◎高齢者・障がい者のための成年後見相談会　▽日時　11 月 18 日（土）午前 10 時～午後 3 時▽会場　県
司法書士会館（幸町）▽内容　成年後見に関する相談▽申込　電話で、県司法書士会☎（614）1122 へ▽
その他　当日の電話相談は、直接、相談専用☎（632）9420 へ。

11月10日～ 16日は
アルコール関連問題啓発週間

アルコール関連の問題について知ってますか
▽不適切な飲酒による深刻な影響　お酒は私た
ちの生活に豊かさと潤いを与え、その伝統と文
化は多くの人の生活に深く浸透しています。
　その一方で「不適切な飲酒」は、アルコール
健康障がいの原因となり、本人の健康の問題だ
けでなく、その家族機能が崩壊するなど深刻な
影響を与える恐れがあります。
　多量飲酒などの「不適切な飲酒」は、急性ア
ルコール中毒やアルコール依存症の他、がんを
はじめとする生活習慣病、睡眠障がい、うつな
どの精神障がいをしばしば引き起こし、自殺を
誘引することもあります。特に未成年や妊婦の
飲酒は心身に障がいを及ぼすことがあるので、
飲酒に対する正しい知識を持つことが必要です。
▽お酒を楽しむために　最近では飲酒の強要
や、いっき飲ませなどのアルコールハラスメン
トも社会問題として深刻化しています。
　身近にあるお酒を楽しむためにも、不適切な

飲酒とは何か、それがもたらす健康への影響や
社会問題について理解を正しく深め、アルコー
ル関連問題を予防していきましょう。
問保健予防課☎（626）1114

お酒で悩んでいる方
「断酒例会」に参加しませんか

1昼例会（酒害相談）
▽日時　11 月 17 日（金）午後 1 時～ 3 時。
▽会場　市保健センター（ララスクエア宇都
宮９階）。
2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。
■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。

人間ドック健診機関
健診機関名 電話番号

市医療保健事業団（竹林町） (625)2213
済生会宇都宮病院（竹林町） (643)4441
宇都宮記念病院（大通り 1 丁目） (625)7831
うつのみや病院（南高砂町） (688)5522
鷲谷病院（下荒針町） (648)0484
宇都宮セントラルクリニック（屋板町） (657)7302
宇都宮東病院（平出町） (683)5771
ミヤ健康クリニック（ゆいの杜 3 丁目） (667)8181
県保健衛生事業団（駒生町） (623)8282
冨塚メディカルクリニック（徳次郎町） (666)2555
関湊記念会クリニック（本町） (643)0990

脳ドック健診機関
健診機関名 電話番号

鷲谷病院 (648)0484
宇都宮セントラルクリニック (657)7302
佐々木記念クリニック（屋板町） (656)7117
藤井脳神経外科病院（中岡本町） (673)6211
星脳神経外科（竹林町） (600)4410
宇都宮東病院 (683)5771
宇都宮記念病院 (625)7831
冨塚メディカルクリニック (666)2555
宇都宮脳脊髄センター（一番町） (633)0201
済生会宇都宮病院 (643)4441
岩曽内科脳神経外科医院（岩曽町） (612)1221

お
知
ら
せ

本
文
中
に
記
載
が
な
い
も
の
は
、
原
則
と
し
て
、
対
象=

ど
な
た
で
も
、
費
用=

無
料
、
申
込=

不
要
（
定
員
の
記
載
が
あ
り
申
込
の
記
載
が
な
い
も
の
も
、
当
日
、
直
接
会
場
へ
）。

=

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、

=

Ｅ
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
、

=

地
区
市
民
セ
ン
タ
ー
、

=

出
張
所
、

=

生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
、

=

う
つ
の
み
や
表
参
道
ス
ク
エ
ア
、

=

地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
、

=

市
民
活
動
セ
ン
タ
ー

HP

区

出

涯

参

コ

活
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