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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
。
　
＝
申
込
時
に
記
載
す
る
基
本
項
目
は
、
催
し
名
・
郵
便
番
号
・
住
所
・
氏
名
・
ふ
り
が
な
・
電
話
番
号
・
人
数
。

HP

区

参

コ

活

項目

出

涯

ナ
ン
バ
ー
（
個
人
番
号
）
と

本
人
確
認
が
必
要
で
す
。
詳

し
く
は
、
保
険
年
金
課
☎(

632)

２
３
２
０
へ
。

こ
と
ぶ
き
会
館
で

肩
こ
り
・
腰
痛
体
操
教
室

▽
日
時　

４
月
25
日
、
５
月
23

日
、
６
月
27
日
、
７
月
25
日
、

８
月
22
日
、
９
月
26
日
。
午
前

10
時
30
分
〜
正
午
。
全
６
回
。

▽
会
場　
こ
と
ぶ
き
会
館
。

▽
内
容　
肩
こ
り
・
腰
痛
体
操
。

▽
対
象　

市
内
在
住
の
60
歳
以

上
の
人
。

▽
定
員　
抽
選
15
人
。

▽
費
用　
教
材
費
な
ど（
実
費
）。

▽
申
込　

こ
と
ぶ
き
会
館
に
置

い
て
あ
る
申
込
用
紙
ま
た
は
は

が
き
に
、
項目
を
書
き
、
３
月
15

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
、
詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

シ
ニ
ア
世
代
を
豊
か
に
す
る

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
支
援
講
座

▽
日
時　
３
月
13
・
27
日(

水)

、

午
前
10
時
〜
正
午
。

▽
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
、

キ
ャ
リ
ア
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
に

よ
る
講
座
と
個
別
相
談
。

▽
対
象　

市
内
に
在
住
か
通
勤

し
て
い
る
お
お
む
ね
50
歳
以
上

の
人
。

▽
定
員　
各
先
着
10
人
。

▽
申
込　

３
月
４
日
か
ら
、
直

接
ま
た
は
電
話
、
フ
ァ
ク
ス
・

Ｅ
メ
ー
ル
（
項目
・
年
齢
を
明

記
）
で
、
み
や
シ
ニ
ア
活
動
セ

ン
タ
ー
（
高
齢
福
祉
課
内
）
☎

(

632)

２
３
６
８
、

(

639)

８
５

７
５
、

m
iyasenior@

city.
utsunom

iya.tochigi.jp

へ
。

家
族
介
護
教
室

参
加
者
募
集

1
西
原
コ
（
西
原
２
丁
目
）

▽
日
時　

３
月
13
日(

水)

午
前

10
時
〜
正
午
。

▽
内
容　
「
認
知
症
の
方
へ
の

か
か
わ
り
方　

ユ
マ
ニ
チ
ュ
ー

ド
を
学
ぼ
う
」
と
題
し
た
講
話

と
認
知
症
の
人
へ
の
接
し
方
な

ど
の
体
験
。

▽
定
員　
先
着
20
人
。

2
城
山
区
（
大
谷
町
）

▽
日
時　

３
月
18
日(

月)

午
前

10
時
〜
正
午
。

▽
内
容　
「
私
の
エ
ン
デ
ィ
ン

グ　

今
か
ら
始
め
る
心
豊
か
な

老
後
の
た
め
に
」
と
題
し
た
講

話
と
介
護
者
同
士
の
交
流
会
。

◎「断酒例会」に参加しませんか　1昼例会（酒害相談）　▽日時　3月15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 区（下平出町）。
毎週水曜日＝西 涯（西一の沢町）。毎週木曜日＝中央 涯（中央１丁目）。毎週土曜日＝雀宮 区（新富町）
▽時間　午後７時〜９時。■内容　お酒に悩む人の話し合い。■対象　お酒で悩んでいる人や家族。問保
健予防課☎(626)1114

ページ番号
1003752

ページ番号
1003862

忘
れ
ず
手
続
き
を

国
民
健
康
保
険
の

加
入
と
脱
退

　

国
民
健
康
保
険
は
、
他
の
健

康
保
険
に
加
入
し
た
り
、
生
活

保
護
を
受
け
た
り
し
て
い
る
人

を
除
き
、
法
律
で
す
べ
て
の
人

が
加
入
す
る
こ
と
を
義
務
付
け

て
い
ま
す
。
次
の
い
ず
れ
か
に

該
当
す
る
場
合
は
、
国
民
健
康

保
険
へ
の
加
入
・
脱
退
の
届
け

出
が
必
要
で
す
。

▽
加
入
が
必
要
な
人　

他
市
町

村
か
ら
転
入
し
た
・
勤
務
先
の

健
康
保
険
を
辞
め
た
・
生
活
保

護
を
受
け
な
く
な
っ
た
・
子
ど

も
が
生
ま
れ
た
な
ど
。

▽
脱
退
が
必
要
な
人　

他
市
町

村
へ
転
出
し
た
・
勤
務
先
の
健
康

保
険
に
加
入
し
た
・
生
活
保
護

を
受
け
る
よ
う
に
な
っ
た
な
ど
。

▽
そ
の
他　

手
続
き
に
は
マ
イ

お
知
ら
せ

健康・福祉・国保・年金

教
室
・
講
座

ページ番号
1004338

がん検診の受診はお済みですか

HP

HP

HP

HP

　がんは、喫煙、食生活、運動などの生活習慣が原因であること
が多く、その見直しが大切です。しかし、リスクをゼロにはできない
ため、がん検診で早期発見、早期治療をしましょう。現在、がんは
医学の進歩などにより、約60％の人が治るようになりました。
　本市では市民の皆さんの健康を守るために、がん検診を実施し
ています。今年度の検診日程も残りわずかですので、早めに受診
してください。
■個別健診（市内指定医療機関）　受診する前に各医療機関へ
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をご覧ください。
■集団健診（市保健センターなど）　市集団健診予約センター
☎（611）1311または、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へアクセスし、お申し込みください。
■申込時の注意　３月分まで予約可能です。集団
健診は受診希望日の14日前までに予約してくださ
い。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。また、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。詳しくは、市　や健康づくりのしおりをご覧くだ
さい。
問健康増進課☎（626）1129

▲予約受付

ページ番号
1004402

ページ番号
1004290
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ペ
ー
ジ
番
号
を
市

　の
ト
ッ
プ
ペ
ー
ジ
で
入
力
し
て
み
よ
う
。

関
連
ペ
ー
ジ
が
見
ら
れ
る
よ
。

HP

▽
定
員　
先
着
30
人
。

■
対
象　

要
介
護
高
齢
者
を
介

護
し
て
い
る
家
族
な
ど
。

■
申
込　
直
接
ま
た
は
電
話
で
、

1
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
よ

う
な
ん
（
陽
南
４
丁
目
）
☎(

658)

２
１
２
５
2
城
山
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
（
田
野
町
）
☎(
652)

８
１
２
４
へ
。

自
分
に
合
っ
た
筋
ト
レ
・

ス
ト
レ
ッ
チ
講
座

▽
日
時　

３
月
13
日(

水)

午
前

10
時
〜
11
時
30
分
。

▽
会
場　

東
図
書
館
（
中
今
泉

３
丁
目
）。

▽
内
容　
萩
原
真
理
子
さ
ん（
ダ

ン
ス
ス
タ
ジ
オ
ｔタ

ッ

プ
ａ
ｐ 

ｉイ

ン

ト

ｎ
ｔ
ｏ 

ｔタ

ッ

プ
ａ
ｐ
主
宰
）
に
よ
る
、
自
宅

で
も
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
ポ
イ
ン
ト

な
ど
に
つ
い
て
学
ぶ
講
座
。

▽
対
象　

市
内
在
住
の
50
歳
以

上
の
人
。

▽
定
員　
先
着
30
人
。

▽
申
込　

３
月
５
日
午
前
９
時

30
分
か
ら
、
直
接
ま
た
は
電
話

で
、
東
図
書
館
☎(

638)

５
６
１
４

へ
。

春
の
健
康
教
室

ス
ト
レ
ッ
チ
ポ
ー
ル
で

心
も
体
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

▽
日
時　

４
月
19
日(

金)

午
前

10
時
30
分
〜
正
午
。

▽
会
場　

河
内
図
書
館
（
中
岡

本
町
）。

▽
内
容　

市
ス
ポ
ー
ツ
振
興
財

団
職
員
に
よ
る
ス
ト
レ
ッ
チ

ポ
ー
ル
を
使
っ
た
運
動
。

▽
対
象　
20
歳
以
上
の
人
。

▽
定
員　
先
着
20
人
。

▽
申
込　
３
月
15
日
午
前
９
時
30

分
か
ら
、
直
接
ま
た
は
電
話
で
河

内
図
書
館
☎(

673)

６
７
８
２
へ
。

市
保
健
セ
ン
タ
ー
で

健
康
教
室
・
講
座

■
会
場　
市
保
健
セ
ン
タ
ー（
ラ

ラ
ス
ク
エ
ア
宇
都
宮
９
階
）。

1
踊
っ
て
歩
い
て
歩
数
を
ゲ
ッ

ト
「
運
動
チ
ャ
レ
ン
ジ
デ
ー
」

▽
日
時　
３
月
14
・
16
・
26
日
、

午
前
９
時
30
分
〜
正
午
。
３
月

23
日
午
後
１
時
30
分
〜
４
時
。

▽
内
容　

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
Ｄ
Ｖ

Ｄ
の
放
映
と
運
動
ス
ペ
ー
ス
の

提
供
、
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
マ

シ
ン
な
ど
の
体
験
。

▽
そ
の
他　
参
加
時
間
は
自
由
。

2
１
か
月
間
集
中
プ
ロ
グ
ラ
ム 

し
っ
か
り
貯
筋
教
室

▽
日
時　

４
月
18
・
25
日
、
５

月
９
・
16
・
23
日
。
午
前
10
時

〜
正
午
。
全
５
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
。

▽
対
象　

市
内
在
住
の
65
歳
以

上
の
人
。
市
保
健
セ
ン
タ
ー
運

動
教
室
に
初
め
て
参
加
す
る
人

優
先
。

　

た
だ
し
、
要
支
援
・
要
介
護

認
定
を
受
け
て
い
る
、
運
動
制

限
の
あ
る
人
は
不
可
。

▽
定
員　
先
着
20
人
。

▽
申
込　

３
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　

2
は
「
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
。

◎市保健センター食育情報コーナー　▽日時　休館日（水曜日・祝休日・年末年始）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　3月は「食事の
便利な活用法」をテーマに、食習慣のヒント、食に関する情報などのパネル展示、パンフレットやレシピ
の配布など。問市保健センター☎(627)6666

健
康
・
福
祉

国
保
・
年
金

ページ番号
1004752

ページ番号
1004463

茂原健康交流センターで各種催し

エアロビクス教室　ストレ
ス解消・健康維持・体力増
加効果
ワンポイントアドバイス水
泳教室　４泳法技法のポ
イントアドバイス
笑いヨガ教室　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
腰痛体操アクアビクス教
室　水の浮力が体への負
担を軽減し腰の筋肉や筋を
のばす運動で腰痛を予防
フラダンス教室　手足の
基本動作などの基礎編
ベリーダンス教室　体に
やさしく無理のない動きで
美しさの表現
成人水泳教室（初心者ク
ロール編）　４泳法技法の
中のクロールの泳ぎ方
アクアビクス教室　水の
抵抗・浮力・水圧・水温によ
る水中制約トレーニングで
ダイエット効果
陳式太極拳教室　内けい
のつくりを発動させ気功を
用いて発けいを促す
フィットネスウォーキング
教室　水中ウォーキングに
よる有酸素運動で心肺機
能強化や筋力強化を促す
認知機能向上体操教室　
介護予防の新しいエクサ
サイズ

催し名・内容

各先着
30人

各先着
20人

各先着
25人

各先着
25人

各先着
30人
各先着
25人

各先着
20人

各先着
15人

各先着
15人

各先着
25人

先着
20人

定員

3月1・8・15・22・29日、
午前10時30分～11時30分

3月1・8・15・22・29日、
午後7時～8時

3月1・15日（金）、
午後1時30分～2時30分

3月5・12・19・26日、
午後1時10分～2時

3月5・12・19日、
午後2時～3時
3月6・13・20・27日、
午後0時30分～１時30分

3月7・14・28日、
午前11時50分～午後1時

3月7・14・28日、
午後1時～1時50分

3月7・14・28日、
午後1時30分～2時30分

3月7・14・28日、
午後2時～2時50分

3月22日（金）
午後1時30分～2時30分

日時

▽教室名・日時など　下の表の通り▽会場　茂原健康交流セ
ンター（茂原町）▽費用　施設利用料（実費）▽申込　直接、
茂原健康交流センター☎（654）２８１５へ。

ページ番号
1004676


