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お
知
ら
せ

申
請
期
限
を
延
長
し
ま
す

不
妊
に
悩
む
方
へ
の

特
定
治
療
支
援
事
業

ID 1004371▼
申
請
期
限　
３
月
31
日
。
た
だ
し
、

申
請
期
限
延
長
の
対
象
と
な
る
場
合
は

５
月
31
日
。

▼
延
長
対
象　
治
療
開
始
日
が
、
令
和

４
年
３
月
31
日
以
前
で
、
次
の
い
ず
れ

か
に
該
当
す
る
場
合
。
①
令
和
５
年
２

月
１
日
～
３
月
31
日
ま
で
に
終
了
し
た

治
療
②
令
和
５
年
３
月
31
日
ま
で
に
治

療
が
終
了
し
な
か
っ
た
場
合
の
、
３
月

31
日
ま
で
に
終
了
し
た
治
療
分
。
た
だ

し
、
治
療
継
続
中
の
場
合
も
申
請
可
。

問
子
ど
も
家
庭
課
☎（
632
）２
２
９
６

介
護
サ
ー
ビ
ス

相
談
員
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を

募
集
し
ま
す

ID 1003867▼
内
容　
介
護
施
設
な
ど
に
月
２
回
訪

問
し
、
利
用
者
の
声
を
聴
き
、
そ
の
声

を
施
設
な
ど
へ
伝
え
る
こ
と
で
、
利
用

者
の
疑
問
や
不
満
・
不
安
の
解
消
を
図

る
た
め
の
活
動
。

▼
対
象　
次
の
す
べ
て
に
該
当
す
る
人
。 

①
市
内
在
住
の
40
～
70
歳
（
令
和
５
年

４
月
１
日
現
在
）
②
指
定
の
研
修
な
ど

に
参
加
で
き
る
③
介
護
サ
ー
ビ
ス
相
談

員
活
動
に
理
解
と
熱
意
が
あ
り
、
相
談

員
と
し
て
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
が
で
き

る
④
介
護
サ
ー
ビ
ス
事
業
所
に
所
属
し

て
い
な
い
⑤
自
家
用
車
な
ど
で
施
設
な

ど
へ
の
訪
問
が
で
き
る
。

▼
定
員　
若
干
名
。

▼
選
考
方
法　
面
接
。

▼
申
込
期
限　
３
月
14
日
（
必
着
）。

▼
申
込
方
法　
高
齢
福
祉
課
（
市
役
所

２
階
）、
各

・

に
置
い
て
あ
る
応

募
用
紙
（
市

か
ら
も
取
り
出
し
可
）

に
必
要
事
項
を
書
き
、
履
歴
書
（
顔
写

真
貼
付
）
を
添
え
て
、
直
接
ま
た
は
送

付
で
、〒
320－

8540
市
役
所
高
齢
福
祉
課
へ
。

問
高
齢
福
祉
課
☎（
632
）２
９
０
６

シ
ニ
ア
の
社
会
参
加
を
応
援

「
や
っ
て
み
っ
ぺ
い
ち
ご
隊
」

参
加
者
を
募
集
し
ま
す

ID 1004338
　
県
で
は
、
地
域
活
動
・
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
活
動
な
ど
、
シ
ニ
ア
の
社
会
参
加
を

促
進
す
る
た
め
「
や
っ
て
み
っ
ぺ
い
ち

ご
隊
」の
参
加
者
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

▼
内
容　
地
域
行
事
や
サ
ー
ク
ル
活
動
、 

趣
味
や
生
涯
学
習
な
ど
、
ご
自
身
の
取

り
組
み
た
い
活
動
を
登
録
す
る
も
の
。

▼
対
象　
県
内
在
住
の
60
歳
以
上
の
人

な
ど
。

▼
申
込
方
法　
と
ち
ぎ
生
涯
現
役
シ
ニ

ア
応
援
セ
ン
タ
ー
「
ぷ
ら
っ
と
」
URL1

の
申
し
込
み
フ
ォ
ー
ム
に
必
要
事
項
を

入
力
す
る
か
、
申
込
書
（
県
URL2

か
ら

取
り
出
し
可
）
に
必
要
事
項
を
書
き
、

直
接
ま
た
は
送
付
で
、
〒
320－

8503
駒
生

町
３
３
３
７

－

１
と
ち
ぎ
健
康
の
森
2

階
、
ぷ
ら
っ
と
☎（
632
）１
２
９
１
へ
。

▼
そ
の
他　
登
録
し
た
人
に
は
隊
員
証

（
缶
バ
ッ
ジ
）
を
差
し
上
げ
ま
す
。

問
県
高
齢
対
策
課
☎（
623
）３
０
４
８
、

高
齢
福
祉
課
☎（
632
）２
３
６
８

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
す
べ
て
の
人
が
加
入
す

る
こ
と
を
義
務
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

次
の
い
ず
れ
か
に
該
当
す
る
人
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
人
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
人

な
ど
。

▼
持
ち
物　
加
入
＝
資
格
喪
失
証
明
書
、 

個
人
番
号
（
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
）
と
本
人

確
認
書
類
、
口
座
振
替
に
登
録
す
る
金

融
機
関
な
ど
の
通
帳
と
登
録
印
。
脱
退

＝
職
場
の
健
康
保
険
と
国
民
健
康
保
険

の
被
保
険
者
証
。

URL1　https://www.senior-ouen-p.ne.jp　　URL2　https://www.pref.tochigi.lg.jp/e03/yattemippe-ichigotai.html
URL3　https://docs.google.com/forms/d/e/1FAlpQLSew6WF9KP56vtXCbeeRyBLIGIDon2yxlOnWwAa5cbLnmRggDA/viewform
URL4　https://www.mrso.jp/gov/tochigi/utsunomiya/index/

家族介護教室　参加者募集
ID 1003862

▼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。

内　　容 日　時 会　場 定員 問い合わせ先
男性のため
の安心介護
教室　自宅
で介護する
ために必要
なこと　体
験談をふま
えて

3月11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

介護を経験
した方から
の話

3月20日（月）
午後1時30分	
～ 3時30分

峰 地 域
コミュニ
ティセン
ター
（峰３丁目）

各先着
15人

地域包括支援
センター峰・
泉が丘
☎（613）55003月23日（木）

午前10時～
正午

泉が丘地
域コミュ
ニティセ
ンター
（泉が丘
７丁目）

／  ひとりで悩まず一緒に学ぼう ／
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健
康
・
福
祉

国
保
・
年
金

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。 ＝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。

▼
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
。

高
齢
者
の

肺
炎
球
菌
予
防
接
種
は

お
済
み
で
す
か

ID 1004431▼
接
種
期
限　
３
月
31
日
。

▼
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　
肺
炎
球
菌
予
防
接
種
を
受
け

た
こ
と
が
な
く
、
令
和
４
年
度
に
、

65
・
70
・
75
・
80
・
85
・
90
・
95
・
100

歳
に
な
る
人
。

▼
費
用　
２
５
０
０
円
。

▼
そ
の
他　
市
内
指
定
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

教
室
・
講
座

県
民
公
開
講
座

「
歯
・
口
・
栄
養
は
命
」

健
康
寿
命
延
伸
へ
の
挑
戦

▼
日
時　
３
月
12
日

（
日
）午
後
１
時
～
４
時
。

▼
会
場　
県
総
合
文

化
セ
ン
タ
ー
（
本
町

１
丁
目
）。

▼
内
容　
菊き

く
谷た
に
武た
け
しさ
ん
（
日
本
歯
科
大

学
教
授
）
に
よ
る
、
口
の
機
能
の
低
下

（
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
）
や
低
栄
養
の

予
防
に
よ
る
健
康
寿
命
の
延
伸
を
目
指

す
た
め
の
講
話
。

▼
申
込
期
限　
３
月
10
日
。

▼
申
込
方
法　
県
歯
科

医
師
会
URL3

の
申
し
込

み
フ
ォ
ー
ム
に
必
要
事

項
を
入
力
す
る
か
、
フ
ァ
ク
ス
（

を

明
記
）
で
、
県
歯
科
医
師
会
（
648
）８ 

１
４
９
へ
。

問
保
険
年
金
課
☎（
632
）２
３
０
７

令和４年度の健診・がん検診は３月31日まで
ID 1004400

問健康増進課☎（626）1129
　今年度の健診日程も残りわずかです。年度末は大変混
み合いますので、今年度まだ受診していない人は、早め
に受診してください。

申込方法
■集団健診（市保健センター（トナリエ宇都宮９階）他）
▼電話　市集団健診予約センター☎（611）1311へ。
▼�インターネット　パソコン・スマートフォンから、
集団健診予約システム URL4へ。
■個別健診（市内指定医療機関）
　受診する前に市内指定医療機関へ、直接、
お問い合わせください。市内指定医療機関
については、市 や「健康づくりのしおり」
をご確認ください。

■申し込み時・受診時の注意
▼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。
▼�受診の際には、必ず受診券と健康保険証をお持ちくだ
さい。なお、受診券を紛失した人は再発行ができます
ので、市 の受診券再発行フォームから申し込むか、
健康増進課へお問い合わせください。

■令和５年度の健診
▼�５月からの実施を予定しています。予約受付は、受診
券が手元に届く前の４月初旬からできます。
▼受診券は、４月末の送付を予定しています。

市保健センターで健康教室
問市保健センター☎（627）6666

1休日エクササイズデビュー教室	 ID 1004463

▼�日時　４月16日、５月14・28日、６月18日、
７月２・16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30～ 64歳までの人で、運動習慣の
ない人。市保健センター運動事業に初めて参加する人
優先。
▼定員　先着10人。
2カラダよろこぶおうちごはん	 ID 1020988

▼日時　４月18日（火）午前10時～午後１時。
▼内容　管理栄養士による講話と調理実習。
▼対象　市内在住の30～ 74歳の人。
▼定員　先着12人。
▼費用　500円（食材費）。
■申込開始　1３月４日2３月６日。
■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、電話で、市保健センター☎（627）6666へ。

▲�集団健診予約 
システム

▲申し込み
　フォーム

▲申し込み
　フォーム

▲申し込み
　フォーム
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教
室
・
講
座

宇
都
宮
精
神
保
健
福
祉
会

「
や
し
お
会
」

ID 10044861
個
別
相
談
会

▼
日
時　
３
月
２
・
16
日（
木
）、
午
前

10
時
～
正
午
。

▼
内
容　
精
神
疾
患
を
抱
え
る
人
の
家

族
の
相
談
。

2
茶
話
会

▼
日
時　

３
月
２
日（
木
）午
前
10
時

～
正
午
。

▼
内
容　
会
員
同
士
の
交
流
。

3
定
例
会

▼
日
時　

３
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
（
竹
林
町
）。

■
申
込
方
法　
電
話
で
、
保
健
予
防
課

☎（
626
）１
１
１
４
へ
。

シ
ニ
ア
ラ
イ
フ
を
豊
か
に

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
支
援
講
座

ID 10043381
老
後
資
金
と
年
金
情
報
、
介
護
知
識

と
必
要
な
費
用

▼
日
時　

３
月
11
日（
土
）午
前
10
時

～
正
午
。

2
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
の
活
用
法
、

元
気
な
う
ち
か
ら
介
護
予
防

▼
日
時　

３
月
22
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
。催

　
し

健
康
で

豊
か
な
人
間
性
を
育
む

食
育
情
報
コ
ー
ナ
ー

ID 1004752▼
日
時　
休
館
日
（
水
曜
日
・
祝
休
日
）

を
除
く
毎
日
、午
前
９
時
～
午
後
５
時
。

▼
会
場　
市
保
健
セ
ン
タ
ー
（
ト
ナ
リ

エ
宇
都
宮
９
階
）。

▼
内
容　
３
月
は
「
女
性
の
健
康
を
支

え
る
栄
養
」を
テ
ー
マ
に
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
）６
６
６
６

URL1　https://static.tochigi-ebooks.jp/actibook_data/kenkougaido_03_12.24/HTML5/pc.html#/page/1
URL2　https://mchhjpwww.page.link/xS3H
URL3　https://www.utsunomiya-miraikan.com

　CKD（慢性腎臓病）とは、C
クロニック

hronic K
キドニー

idney D
ディジーズ

isease
の略で、尿たんぱくが継続して出るなど、腎機能が慢
性的に低下した状態をいいます。CKDは生活習慣病
との関わりが深く、成人の約８人に１人と推計され、特
に高齢者の割合が高いと言われています。

■腎臓は体を正常に保つ重要な臓器
▼老廃物や過剰な水分の除去。
▼体の水分・塩分・体液量などの体内環境の調整。
▼血圧の調節。
▼骨・血圧・血液を正常に保つホルモンの分泌。
■CKDの原因や症状
　食べ過ぎ・飲み過ぎ・運動不足・喫煙・ストレスなどの
生活習慣はCKDの発症に大きく関与します。
　初期にはほとんど自覚症状がなく、体のだるさやめ
まい、むくみなどの自覚症状が出るころには、病気が
進行しています。
■予防のポイント
▼栄養バランスの良い食生活を心掛ける。
▼�ウオーキングやストレッチなど、適度な運動を定期
的に行う。
▼ストレスを解消し、睡眠・休養をとる。
▼禁煙する。
▼健康診査を定期的に受診し、早期発見に努める。

■健康づくりガイドブックをご活用ください  ID 1028283
　栄養・運動・休養の重要性や具体的な取
り組みなどをまとめた「健康つつみやき　
まるごと健康ガイド」ＵＲＬ1を活用して、健康づ
くりに取り組んでみませんか。

3月９日は世界腎臓デー
　CKDの早期発見と治療の重要性を啓発する国際的な
記念日で、世界各地でCKD啓発のためのイベントが行
われます。この機会にCKDについて学んでみませんか。
■世界腎臓デーパネル展
▼期間　3月６～10日。
▼‌�会場　市役所１階市民ホール。
▼‌�内容　CKD予防に関するパ
ネル展示やリーフレットの
配布。
■腎臓病予防講座（動画配信）	 ID 1002839
▼期間　３月13日～４月28日。
▼�内容　「慢性腎臓病　古くて新しい腎臓
の病気」と題した、賴

らい

建
たて

光
みつ

さん（医師）によ
る講話と、「腎臓にやさしい食事」と題し
た、大

おお

石
いし

比
ひ

奈
な

子
こ

さん（管理栄養士）による講話。
▼�受講方法　市 と健康増進課公式 Y

ユ ー チ ュ ー ブ

ouTube チャ
ンネルで動画を配信。
▼その他　通信料は自己負担となります。

成人の8人に1人がかかっている
新たな国民病ＣＫＤ（慢性腎臓病）ってどんな病気？

問健康増進課☎（626）1126
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