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禁煙してみませんか？健康
メモ 359

各種健診　 健康教室9月9月 と9月9月

項目 日程 対象・内容など
　　しあわせ
　  ママパパ学級

6・20・
27日㈯

妊娠20週以降の妊婦と
その夫、ご家族の方

4か月児相談 2・9日㈫ 平成26年4月生まれ

育児相談
（乳幼児の育児）

3・17日
㈬

子育て支援センター ｢に
こにこ広場｣、先着10人

1歳6か月児健康診査 11・18日
㈭

平成25年1月21日～3月
7日生まれ

2歳8か月児歯科健診 25日㈭ 平成24年1月生まれ

3歳児健康診査 4日㈭ 平成23年2月11日～3月
8日生まれ

5歳児健康診査 25日㈭ 平成21年9月生まれ

　　離乳食教室
　　（4～6か月児向け） 26日㈮ 乳児の保護者、先着30人

　　後期離乳食教室
　　（8～9か月児向け） 10日㈬ 平成25年12月生まれ、

先着20人

栄養相談 随時 食生活アドバイス

◎乳幼児の各種健診・相談・教室
　健康づくり支援課（保健センター）☎7185－1126

は予約制です。

楽

楽

楽

　昨年4月の消費税増税によって、今までより更に高額商品となったタバ
コ。じりじりと値上げが続き、家計への負担も大きくなってきました。そ
こで今日はそのタバコ、やめてみませんか？というお話です。タバコの害
に関しては、よく言われている通り慢性閉塞肺疾患（肺気腫など）やがん、
循環器の病気などがありますが、他にも歯周病や糖尿病、視力障害なども
起こしやすくなるといわれています。「そんなことを言われても、もう私の
肺は真っ黒だし手遅れじゃないの。」とか「悪いことだとは思っているが、
自分の意志で吸っているんだからいいじゃないの。」という方は多いと思い
ます。私も、以前は喫煙者でした。やめたのは、自分の子どもが生まれた
時にタバコで事故（誤飲：死に直結します）が起きたら、死んでも死にきれ
ないと思ったからです。禁煙は大変な苦痛でした。こんなにイライラする
のならやめないほうがまし、と思ってしまうくらいでした。その点、現在
の喫煙者の方は恵まれています。禁煙を効果的にサポートする薬がありま
すから。思い立ったら一度、禁煙外来を受診されてみてはいかがでしょう
か？ わたなべファミリークリニック　渡辺冬嗣
　健康づくり支援課☎7185－1126

◎心の健康に関する教室　
場所　休日診療所
　障害福祉支援課・内線421
教室名 日時

アルコール教室 5日㈮14時30分～16時
心の健康クラブ 22日㈪14時～16時

◎デイケアクラブ　
時間　午前9時55分～11時55分
　障害福祉支援課・内線385
教室名 日にち・場所
あびでぃ 24日㈬アビスタ第2学習室
こほでぃ
あらでぃ

10日㈬
障害者福祉センター

開催日 場所
10日㈬ 布佐南公園 ＊雨天中止
16日㈫ 湖北台中央公園 ＊雨天中止
19日㈮ 天王台西公園 ＊雨天中止

◎楽 遊具うんどう教室
時間　午前9時30分～10時30分
（布佐南公園は午前10時～11時）
　高齢者支援課☎7185－1112

お知らせ
　

地
域
の
高
齢
者
が
、
い
き
い

き
と
元
気
に
暮
ら
し
て
い
け
る

よ
う
介
護
予
防
の
普
及
啓
発
を

行
う
健
康
生
活
サ
ポ
ー
ト
リ
ー

ダ
ー
を
養
成
し
ま
す
。

日
時　

10
月
1
日
・
8
日
・
15

日
・
22
日
の
４
日
間
い
ず
れ

も
㈬
午
前
9
時
30
分
〜
午
後
2

時
30
分

場
所　

ア
ビ
ス
タ

内
容　

介
護
予
防
に
関
す
る
基

礎
知
識
（
運
動
の
実
践
・
調
理

実
習
・
口
腔く

う

ケ
ア
の
実
践
・
認

知
症
に
関
す
る
知
識
な
ど
）

定
員　

先
着
30
人

費
用　

無
料

・
　

9
月
17
日
㈬
ま
で
に

電
話
で
高
齢
者
支
援
課
・
内
線

4
2
9

日
時
・
場
所　

座
学
（
9
月
28

日
、
10
月
5
日
、
11
月
2
日
午

後
1
時
30
分
〜
3
時
30
分
）、

見
学
（
10
月
19
日
・
26
日
午
前

11
時
〜
午
後
0
時
30
分
）
い
ず

れ
も
㈰
、「
桜
の
間
」（
寿
2
の

16
の
35
）（
受
講
者
に
は
後
日

連
絡
）

内
容　

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
カ
フ
ェ

と
は
？
開
設
・
運
営
の
基
礎
知

識
、
先
進
カ
フ
ェ
見
学
な
ど

講
師　

浅
川
澄
一
さ
ん〈（
公
社
）長

寿
社
会
文
化
協
会
常
務
理
事
〉

ほ
か　

定
員　

20
人
（
応
募
多
数
の
場

合
は
抽
選
）

費
用　

3
0
0
0
円（
5
回
分
。

別
途
見
学
実
費
ほ
か
）

　

フ
ァ
ク
ス
、
Ｅ
メ
ー
ル
で
9

月
10
日
㈬
ま
で
に
住
所
・
氏
名
・

電
話
番
号
を
明
記
し
、
あ
び
こ

市
民
活
動
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
７

１
６
５

－
４
３
７
０
、abiko

sks@
them

is.ocn.ne.jp

　

島
藤
☎
７
１
８
４

－

５
７

９
５ 

　

社
会
活
動
を
通
し
て
、
地
域

へ
の
貢
献
や
、
生
き
が
い
に
な

る
こ
と
を
見
つ
け
ま
せ
ん
か
。

地
域
の
人
た
ち
と
一
緒
に
活
動

し
、
健
康
で
充
実
し
た
日
々
を

過
ご
す
自
分
を
考
え
て
み
ま
し

ょ
う
！ 

日
時　

9
月
28
日
㈰
午
後
1
時

15
分
〜
5
時

場
所　

け
や
き
プ
ラ
ザ
7
階
介

護
実
習
室

内
容　

①
基
調
講
演
「
地
域
で

生
き
る
、
地
域
で
輝
く
」…
松

本
す
み
子
さ
ん
、「
我
孫
子
の

市
民
活
動
と
地
域
の
お
役
立
ち

実
践
」…
関
本
征
四
郎
さ
ん

②
意
見
交
換

対
象
・
定
員　

定
年
退
職
さ
れ

た
方
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を

始
め
た
い
方
、
仲
間
づ
く
り
を

し
た
い
方
、
生
き
が
い
を
探
し

て
い
る
方
、
先
着
20
人

費
用　

無
料

・
　

電
話
、
フ
ァ
ク
ス
で

氏
名
、
電
話
番
号
、
住
所
（
地

番
は
不
要
）
を
明
記
し
、
あ
び

こ
市
民
活
動
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
☎

７
１
８
５

－

６
３
０
０
、
７

１
６
５

－

４
３
７
０

日時・場所　10月10日㈮～12日㈰午前9時30分
～午後4時30分、船橋市浜町公民館
内容　地域での防災知識の普及促進や災害発生時
に団体などとの連絡調整などを担う人材を養成
対象・定員　防災に関心があり、3日間受講でき
る方、50人（応募者多数の場合は抽選）　
受付期間　9月8日㈪～26日㈮　
・ 　郵送、ファクス、Ｅメール。申込用紙

（千葉県ホームページからダウンロード可。また
は申込先に請求）に記入し〒260－8667県防災政
策課（住所省略可）☎043－223－2176、 043－
222－5208、 bousai-ev＠mz.pref.chiba.lg.
jp

日時・場所　講義…9月21日㈰、10月5日㈰午前10時
～正午・ボランティア市民活動相談窓口て・と・り・
あ（寿2の27の41）、実習…9月28日㈰、10月26日㈰
午前10時30分～正午、セブンスイミングクラブ牧の
里（JR成田線小林駅から徒歩3分）
内容　月に1回、プール（水中）でのお手伝いや見守り
など障害児者のプール活動をサポートするボランティ
アを養成する講座です（着替えの介助はありません）。
対象・定員　高校生以上でプールで活動できる方（泳
げなくても可）、先着10人
費用　無料
・ 　9月10日㈬午後5時までに、電話でボランテ
ィア市民活動相談窓口て・と・り・あ☎7185－5233

おたまじゃくしの会（プールサポート）
ボランティア養成講座

千葉県災害対策
コーディネーター養成講座

第
８
回

健
康
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活
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ポ
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ト
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ダ
ー
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成
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参
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回
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座

コ
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ュ
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基
礎
講
座（
全
５
回
）

募集募集

●休日・夜間に病気になったら:○消防署（☎7184－0119）に電話をしてください。休日・夜間救急病院、小児救急病院をご案内します。案内された病院に行く
場合は、症状やけがの状態を病院に直接電話してから受診してください。※緊急の場合は迷わず「☎119」へ電話をしてください。※休日や深夜などの診察料は、
割高になります。休日は日曜、祝日、年末年始

◎ジャパンラグビートップリーグ観戦
日時　10月11日㈯パナソニックワイルドナ
イツ戦（午後1時キックオフ）　
場所　柏の葉公園総合競技場
◎選手との交流会
日時　10月11日㈯午後5時～7時　
場所　天王台駅周辺を予定
〈共通〉
定員　各先着40人　締切日　10月3日㈮
費用　スポーツ振興応援団会員3000円、
非会員4000円、中学生以下2000円　
※場所などは後日参加者に通知

・ 　我孫子市スポーツ振興応援団事務局
（商工会内）☎7182－3131、 7182－1900

◎第91回箱根駅伝予選会応援バスツアー
日時　10月18日㈯午前5時出発（午後3時ご
ろ帰着予定）
集合　我孫子駅北口前
内容　昭和記念公園（立川市）で箱根駅伝予
選会を応援
定員　先着60人　
費用　3000円（バス、昼食、入場券含む）
締切日　9月26日㈮

負けるな！グリーンロケッツ
～ラグビートップリーグ応援～

◎第91回箱根駅伝予選会応援バスツアー

頑張れ！ 中央学院大学
～箱根本選へ一丸となって～

日時・場所　9月25日㈭午前10時
～正午、天王台北近隣センター
講師　轟幸治さん（鍼

しんきゅう

灸師）
定員　40人（要申込）　
費用　無料
持ち物　上履き（ある方）
・ 　天王台地区高齢者なんで
も相談室☎7182－4100

認知症を知って予防
しよう! 講座（第2回）

ロコモティブシンドロームを防ごう！

認知症を防ぐ生活習慣
（運動編）

みんなで応援しよう！！
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