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教
室
・
講
座

シ
ニ
ア
ラ
イ
フ
を

豊
か
に
送
る
た
め
の

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
支
援
講
座

ID 1004338

1
老
後
資
金
と
年
金
情

報
・
介
護
知
識
と
必
要
な

費
用

▼
日
時　

3
月
13
日（
土
）午
前
10
時

～
正
午
。

2
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
の
活
用
法
と

相
談
窓
口
・
元
気
な
う
ち
か
ら
介
護
予

防▼
日
時　

3
月
24
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　
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
在
住
か
通
勤
す
る
、
お

お
む
ね
50
歳
以
上
の
人
。

■
定
員　
各
先
着
10
人
。

■
申
込
開
始　
3
月
3
日
。

■
申
込
方
法　
直
接
ま
た
は
電
話
・
フ 

ァ
ク
ス・Ｅ
メ
ー
ル（
・年
齢
を
明
記
）

で
、
み
や
シ
ニ
ア
活
動
セ
ン
タ
ー
（
市

役
所
2
階
・
高
齢
福
祉
課
内
）
☎（
632
）

２
３
６
８
、
（
639
）８
５
７
５
、

m
i 

yasenior@
city.utsunom

iya.toch 
igi.jp

へ
。

運
動
チ
ャ
レ
ン
ジ
タ
イ
ム

令
和
３
年
度
前
期
参
加
者
募
集

ID 1024700
　
市
保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、
運
動
習
慣

の
定
着
を
応
援
す
る
た
め
、
運
動
ス

ペ
ー
ス
を
開
放
し
て
い
ま
す
。
事
前
登

録
制
で
、
グ
ル
ー
プ
別
に
決
め
ら
れ
た

日
程
内
で
自
由
に
参
加
で
き
ま
す
。

▼
期
間　
4
～
9
月
。
月
４
回
程
度
。

▼
会
場　
市
保
健
セ
ン
タ
ー
。

▼
内
容　
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
放

映
。
1
回
40
分
程
度
。

▼
対
象　
市
内
在
住
の
運
動
制
限
の
な

い
人
。

▼
定
員　
抽
選
120
人
。

▼
申
込
期
限　
3
月
19
日（
消
印
有
効
）。

▼
申
込
方
法　
市

の
申
し
込
み
フ
ォ 

ー
ム
に
必
要
事
項
を
入
力
す
る
か
、
往

復
は
が
き
の
往
信
に

を
、
返
信
に
郵

便
番
号
・
住
所
・
氏
名

を
書
き
、
〒
321－

0964
駅

前
通
り
１
丁
目
４

－

６

ト
ナ
リ
エ
宇
都
宮
９
階
、
市
保
健
セ
ン

タ
ー
☎（
627
）６
６
６
６
へ
。

お
知
ら
せ

国
民
健
康
保
険
の

加
入
と
脱
退
を
お
忘
れ
な
く

ID 1003752
　
国
民
健
康
保
険
は
、
職
場
の
健
康
保

険
へ
の
加
入
者
と
生
活
保
護
受
給
者
を

除
き
、
法
律
で
全
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
す
る
人　
他
市
町
村
か
ら
転
入

し
た
、勤
務
先
の
健
康
保
険
を
や
め
た
、

生
活
保
護
を
受
け
な
く
な
っ
た
、
子
ど

も
が
生
ま
れ
た
時
な
ど
。

▼
脱
退
す
る
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
時

な
ど
。

▼
持
ち
物　
加
入
＝
個
人
番
号
（
マ
イ

ナ
ン
バ
ー
）
と
本
人
確
認
書
類
、
資
格

喪
失
証
明
書
。
脱
退
＝
職
場
の
健
康
保

険
と
国
民
健
康
保
険
の
被
保
険
者
証
。

▼
そ
の
他　
手
続
き
な
ど
、詳
し
く
は
、

市

を
ご
覧
に
な
る
か
、
保
険
年
金
課

☎（
632
）２
３
２
０
へ
。

▲申し込み
　フォーム

市保健センターで健康講座
ID 1004463

1「しっかり貯筋教室」１カ月間集中プログラム
▼�日時　4月12・19・26日、5月10・17日。
午後2時～ 4時。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。要支援・
要介護認定を受けている人や、運動制限のあ
る人は対象外。
▼定員　先着15人。
▼�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。
2「エクササイズデビュー教室」はじめてみよう
運動習慣
▼�日時　4月13・20・27日、5月11・18・25日。
午前10時～正午。全6回。
▼�内容　自宅で手軽にできる筋力運動や有酸素
運動の実技、食生活に関する講話、体組成測
定など。　
▼�対象　市内在住の運動制限のない30 ～ 64
歳の人で、運動習慣のない人。
▼定員　先着10人。
3「女性のための美ボディ教室」食事と運動で
美しく痩せよう
▼�日時　4月18日、5月16・30日、6月20日、
7月4・18日。午前10時～正午。全6回。
▼�内容　引き締まった体づくりのための、やや
強度の高い筋力運動や有酸素運動の実技、食
生活に関する講話やワークショップ、体組成
測定など。
▼�対象　市内在住の運動制限のない30 ～ 59
歳の女性で、運動習慣のない人。
▼定員　先着10人。
■�申込開始　1３月８日午前９時30分23３
月９日。
■�申込方法　1電話で、市保健センター☎(62�
7)6666へ23市 の申し込み
フォームに必要事項を入力する
か、電話で、市保健センター☎
(627)6666へ。
■�その他　市保健センター運動教
室に初めて参加する人優先。

▲申し込み
　フォーム
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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。 ＝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、 ＝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。

各番号を市 のトップページで入力すると関連ページが見られますID 1000000

家族介護教室参加者募集
▼内容・日時・会場など　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。
▼申込方法　電話で、各地域包括支援センターへ。または当日、直接、会場へ。

ID 1003862

／ひとりで悩まず一緒に学ぼう／

内容 日時・会場 定員 問い合わせ先

認知症予防
体操（コグ
ニサイズ）

3月3日(水) 午前10
時～正午
陽南地域コミュニ
ティセンター (大和
１丁目)

先着
10人

地域包括支援セン
ターようなん
☎(658)2125

認知症ケア
を考えよう　
困った時の
対応

3月3日(水)午後1時
～ 3時
とちぎ健康の森（駒
生町）

先着
20人

地域包括支援セン
ター細谷・宝木
☎(902)4170

在宅医療・
ターミナル
ケア

3月18日(木) 午後1
時30分～ 3時30分
清原 （清原工業
団地）

先着
15人

地域包括支援セン
ター清原
☎(667)8222

内容 日時・会場 定員 問い合わせ先

認知症予防
体操（コグ
ニサイズ）

3月24日(水)午前10�
時～正午
西原地域コミュニ
ティセンター (西原
２丁目)

先着
10人

地域包括支援セン
ターようなん
☎(658)2125

高齢者のお
口の手入れ
と栄養につ
いて

3月27日(土)午前10
時～正午
河内総合福祉セン
ター (白沢町）

先着
20人

地域包括支援セン
ターかわち
☎(673)8941

認知症予防
体操（コグ
ニサイズ）

3月31日(水)午前10
時～正午
宮の原地域コミュ
ニティセンター (宮
原４丁目)

先着
10人

地域包括支援セン
ターようなん
☎(658)2125

　結核は、現在でも世界の総人口の約23％が感染し、
世界の死亡原因の上位10位の一つです。
　日本でも、１日に約40人が新たに発病し、約5人
が命を落としている重大な感染症です。本市では、
毎年約50人が新たに結核と診断され、65歳以上の高
齢者が60％以上を占めています。また、20～ 40歳
の年代は、不規則な生活、過激なダイエットなどで
抵抗力が低下しがちであり、仕事や家庭が忙しいこ
とで受診が遅れ、重症化することも少なくありません。
　結核の早期発見のために、まずは、結核について
正しく知ることが大切です。
■結核とは
　結核は、結核菌を吸い込むことによって主に肺に
炎症を起こす病気です。ただし、感染した人全てが
発病するわけではなく、発病するのは10人に1～ 2
人程度です。
　感染後、6カ月～ 2年の間に発病することが最も多
く、発病者の約60％の人が1年以内に発病しています。
　しかし、中には感染から数十年後に発病する場合
や、免疫力により結核菌の増殖が抑えられ、一生発
病しない場合もあります。
■こんな症状には注意
　結核の初期症状は風邪の症状によく似ているため、
見逃されてしまうことが多くあります。また、高齢
者は、せきや痰

たん

などの症状が表れないこともあります。

　早期発見は、重症化を防ぐだけではなく、大切な家
族や職場などへの感染の拡大を防ぐためにも重要です。
　次のような症状が見られたら、結核を疑って早め
に医療機関を受診しましょう。
▼せきや痰、微熱が２週間以上続いている。
▼体重が減る。
▼食欲がない。
▼寝汗をかく。
■結核と診断されたら
　結核は、約6～ 9カ月間毎日きちんと薬を飲めば
治る病気です。医師の指示を守って、治療終了まで
きちんと薬を飲み続けることが重要です。症状が消
えても、治療途中で薬を飲むのをやめてしまうと、
完全に治りきることができません。それどころか結
核菌が薬に対して抵抗力をつけてしまい、薬の効か
ない結核菌になってしまう恐れがあります。
■結核を予防するポイント
　結核菌を吸い込んでも、免疫力が高ければ発病し
ません。普段から健康的な生活を心掛け、免疫力を
高めておくことが重要です（下のイラスト参照）。

決して他人事ではありません
結核を正しく理解できていますか

問保健予防課☎（626）1114

睡眠を
十分にとる

適度に
運動する

バランスの
とれた食事

たばこを
吸わない

年に一度の
健康診断

あなたのその知識合っていますか？

× ○誤り
結核は昔の病気

結核は不治の病

結核は防ぎようがない

正しい
現代の病気でもあり、世界の総人口の
約23％が結核に感染しています。

薬をきちんと飲めば治ります。

免疫力が高ければ発病しません。
普段から健康的な生活を心掛けましょう。

３月24日は世界結核デー ID 1004514
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お
知
ら
せ

令
和
２
年
度
の

特
定
健
診
・
が
ん
検
診
の

受
診
は
お
済
み
で
す
か

ID 1004402
　
令
和
２
年
度
の
健
診
日
程
は
３
月
31

日
ま
で
で
す
。
個
別
健
診
ま
た
は
集
団

健
診
に
て
お
早
め
に
受
診
く
だ
さ
い
。

■
個
別
健
診
（
市
内
指
定
医
療
機
関
）

▼
申
込
方
法　
受
診
す
る
前
に
各
医
療

機
関
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
集
団
健
診
（
市
保
健
セ
ン
タ
ー
・
各

な
ど
で
の
健
診
）

▼
申
込
方
法　
電
話
で
、
市
集
団
健
診

予
約
セ
ン
タ
ー
☎（
611
）１
３
１
１
へ
。

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 

URL1

へ
。

■
申
込
時
の
注
意　
受
診
希
望
日
の
14

日
前
ま
で
に
予
約
し
て
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
４
月
か
ら
集
団
健
診
の
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
申
込
方
法
が
変
わ
り
ま
す
。 

　
詳
し
く
は
、
今
後
の
広
報
う
つ
の
み

や
、
ま
た
は
健
康
づ
く
り
の
し
お
り
、

市

な
ど
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

■
そ
の
他　
令
和
３
年
度
の
健
診
は
、

５
月
１
日
か
ら
実
施
予
定
で
す
。な
お
、

予
約
は
４
月
１
日
か
ら
開
始
し
ま
す
。

問
健
康
増
進
課
☎（
626
）１
１
２
９

高
齢
者
の
肺
炎
球
菌

予
防
接
種
は

お
済
み
で
す
か

ID 1004431
　
令
和
２
年
度
定
期
予
防
接
種
対
象
者

の
接
種
期
限
は
3
月
31
日
ま
で
で
す
。

希
望
す
る
人
は
、
早
め
に
接
種
し
て
く

だ
さ
い
。

▼
接
種
場
所　
健
康
づ
く
り
の
し
お
り

ま
た
は
市

に
掲
載
し
て
い
る
市
内
指

定
医
療
機
関
。

▼
対
象　
市
内
在
住
の
肺
炎
球
菌
予
防

接
種
を
受
け
た
こ
と
が
な
い
、
次
の
い

ず
れ
か
に
該
当
す
る
人
。
①
令
和
２
年

度
に
、
65
・
70
・
75
・
80
・
85
・
90
・

95
歳
に
な
る
、
ま
た
は
100
歳
の
人
②
満

60
～
64
歳
で
、
心
臓
・
腎
臓
・
呼
吸
器

の
機
能
、
Ｈ
Ｉ
Ｖ
に
よ
る
免
疫
機
能
に

障
が
い
が
あ
り
、
身
体
障
が
い
者
手
帳

1
級
程
度
の
人
。

▼
費
用　
２
５
０
０
円
。

▼
持
ち
物　
健
康
保
険
証
な
ど
の
生
年

月
日
の
分
か
る
も
の
。
②
に
該
当
す
る

人
は
身
体
障
が
い
者
手
帳
の
写
し
。

▼
そ
の
他　
協
力
医
療
機
関
や
費
用
免

除
制
度
な
ど
、
詳
し
く
は
、
健
康
づ
く

り
の
し
お
り
や
市

を
ご
覧
く
だ
さ

い
。
な
お
、
接
種
す
る
に
は
予
約
が
必

要
と
な
り
ま
す
。
事
前
に
各
医
療
機
関

へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
保
健
予
防
課
☎（
626
）１
１
１
４

URL1　https://ethroughpass.seagulloffice.com/utsunomiya-kenkou

▲予約受付

高齢者外出支援事業「いきいき70高齢者専用バス乗車券」は
「t

ト ト ラ
otra」の独自機能「福祉ポイント」の付与に変わります

問高齢福祉課☎(632)2367
▼�対象　市内在住の令和４年３月31日ま
でに70歳以上になる人。
▼�内容　年度に１回、地域連携ICカード
「totra」に１万円分（予定）の「福祉ポ
イント」を付与します。ポイントは、バ
スやLRTの乗車に利用できます。
　なお、地域内交通および上河内地域路
線バスはこれまでと同様に、回数乗車券、
助成券の交付となります。

▼�交付場所　高齢福祉課（市役所２階）、保
健と福祉の相談（市役所１階）、各 ・ 。
▼�申請方法　バス乗車券に代わる福祉ポイ
ントを希望する人は、「totra」の申請が
必要となります（右の図参照）。
▼�その他　令和３年度の高齢者外出支援事
業は、「totraへの福祉ポイントの付与」
または、「地域内交通などの回数乗車券
助成」のどちらか１つの選択制となりま
す。詳しくは、今後、広報うつのみや、
市 などでお知らせします。

／４月１日スタート／

ID 1004277

ご確認ください


