
祉祉福福・・康康健健

乳幼児医療費助成制度が拡大されます
１０／１から乳幼児医療費助成制度の一部が改正され、
医療費（通院）助成が４歳未満児まで拡大されます。

問健康管理課!７３－１２００乳乳幼幼児児とと健健康康

問健康管理課!７３ー１２００、保健福祉室!６７ー３１１８

乳乳幼幼児児予予防防接接種種

持参する物…①母子健康手帳②予診票 問健康管理課!７３ー１２００、保健福祉室!６７ー３１１８
※ＢＣＧ接種は接種期間が短いので（生後６か月まで）接種漏れの無いように注意してください。

成成人人健健康康相相談談

問健康管理課!７３ー１２００、保健福祉室!６７ー３１１８

禁禁煙煙ササポポーートト

※面接は参加者の希望日時を伺います。申し込み・問い合わせ…健康管理課!７３ー１２００

休休日日当当番番医医

※診療時間は８時３０分～１７時 都合により、急きょ当番医が変更になる場合がありますので、医療
機関へ行く前に必ず消防署に確認してください。 問匝瑳市横芝光町消防組合!７２ー０１１９

対対 象象
生後３～１２か月未満または９０か月未満の未接種者
生後３～６か月未満。三種混合を１回または２回終了した方
平成１９年６月生まれ。９０か月未満の未接種者
平成１８年９月生まれ。（生後１２か月から２４か月以内）
小学校就学前のお子さん
ＭＲの第Ⅰ、Ⅱ期の対象者で麻しんまたは風しんどちらかにかかった人

場場 所所
保健センター

〃
指定医療機関

〃
〃
〃

受受付付時時間間
１３：３０～１４：３０
１３：３０～１４：３０

麻麻ししんん・・風風ししんん（（単単独独ワワククチチンン））

実実 施施 日日
１２日（水）
１４日（金）

三三種種混混合合
麻麻ししんん・・風風ししんん混混合合（（ＭＭＲＲ））ⅠⅠ期期
麻麻ししんん・・風風ししんん混混合合（（ＭＭＲＲ））ⅡⅡ期期

種種 類類
ポポリリオオ
ＢＢＣＣＧＧ

集集 団団
予予防防接接種種

個個 別別
予予防防接接種種

対対 象象
平成１９年５月生まれ
平成１８年２月生まれ
平成１６年３月生まれ
平成１７年４月生まれ
平成１６年８月生まれ
平成１８年９月生まれ
希望者

希望者

希望者

主に２～４歳児の親子

場場 所所
保健センター

〃
〃
〃
〃
〃
〃

〃

〃

野栄農村環境改

善センター

受受付付時時間間
１３：４５～１４：３０
１３：００～１４：００
１３：００～１３：４５
９：００～９：４５
１３：００～１３：３０
１３：００～１３：３０
１４：００～１５：００

お子さんの行動や発達
などの相談

発音などの言葉の相談

９：３０～１０：００

実実施施日日
２６日（水）
２８日（金）
４日（火）
２０日（木）
２０日（木）
１１日（火）
１１日（火）

要予約

要予約

１３日（木）

種種 類類
４か月児
１歳６か月児
３歳児一般
２歳児歯科
３歳児歯科
すくすく歯っぴい
乳幼児健康相談

発達相談

ことばの相談

親子なかよし教室

健健
康康
診診
査査

健健
康康
相相
談談

遊遊びびのの
教教室室

内内 容容
面接相談
（初回３０分程度、呼気中ＣＯ濃度、
尿検査によるニコチン依存度のチェックなど）

場場 所所

保健センター

野栄福祉センター

対対 象象

１か月以内に禁煙

を始めたい人

受受付付期期間間

月曜日～金曜日（１７・２４日除く）

８時３０分～１７時１５分

備備 考考

健康手帳をお持ちください。

場場 所所
保健センター
野栄福祉センター

受受付付時時間間

９時～１１時

日日 程程
６日（木）
１３日（木）

外外科科医医
はしば医院（今泉）!６７ー５７２０
九十九里ホーム病院（飯倉）!７２ー１１３１
伊藤医院（八日市場ホ）!７２ー０２６１
さとう整形外科（八日市場イ）!７３ー２８９１
匝瑳市民病院（八日市場イ）!７２ー１５２５
さとう整形外科（八日市場イ）!７３ー２８９１
匝瑳外科医院（八日市場イ）!７２ー０１７８

内内科科医医
檜垣内科循環器科医院（八日市場イ）!７３ー２５５２
九十九里ホーム病院（飯倉）!７２ー１１３１
藤田病院（八日市場ホ）!７２ー０３０８
福島医院（八日市場イ）!７２ー０１７５
野澤医院（八日市場イ）!７３ー２２４５
小川内科（八日市場イ）!７３ー２６５８
かわて医院（横須賀）!７２ー３０００

期期 日日
２日（日）
９日（日）
１６日（日）
１７日（月）
２３日（日）
２４日（月）
３０日（日）

通常の診察時間
（一部指定曜日
・時間あり）

１４広報そうさＨ１９．９．１



健健康康
福福祉祉

夏はやっぱりプール！（吉田保育所）子子育育てて支支援援情情報報

最終回の今回はメタボリックシンド
ロームの運動療法についてお話しします。
繰り返しになりますが、メタボリッ

クシンドロームでは内臓脂肪を減らす
ことが大切です。前回お話ししたよう
に食事療法によって脂肪を減らすこと
はできますが、運動療法を併用するこ
とによってさらに脂肪を燃焼させ、ま
た筋肉量を増やすことができます。筋
肉量は多いほど基礎代謝量が増え、摂
取カロリーが消費されやすくなります。

運動療法は、その１回ごとの脂肪減少
効果はそれほど多くはありません。例
ええばば、、５５５５キキロロのの女女性性がが３３００分分ウウォォーーキキンン
ググ（（普普通通のの歩歩行行））ししててもも１１００ググララムム程程度度
ししかか減減りりまませせんん（（約約９９００キキロロカカロロリリーーのの
消消費費））。。ししかかしし毎毎日日続続けけれればば一一年年間間でで３３．．
５５キキロロググララムム減減量量すするるここととががででききまますす。。
ままささにに「「ちちりりもも積積ももれればば……」」でで、、続続けけ
るるここととがが大大切切ななののでですす。。
運運動動ににはは脂脂肪肪燃燃焼焼ののほほかかににイインンススリリ

ンン抵抵抗抗性性のの改改善善（（イインンススリリンンのの効効果果をを
高高めめるる））、、ＨＨＤＤＬＬココレレスステテロローールルのの増増
加加、、血血圧圧のの低低下下ななどどのの良良いい効効果果ももあありり、、
ままささににメメタタボボリリッッククシシンンドドロローームムににうう
っっててつつけけのの治治療療方方法法でですす。。
実実際際のの運運動動のの種種類類ににははウウォォーーキキンンググ

ののほほかかににジジョョギギンンググ、、水水泳泳、、ササイイククリリ
ンンググ、、ララジジオオ体体操操ななどどががあありりまますすがが、、
気気軽軽にに続続けけるるここととがが大大切切でですすののでで、、特特

殊殊なな設設備備やや器器具具をを必必要要ととすするる運運動動ははおお
勧勧めめででききまませせんん。。
運運動動のの強強度度はは強強いいほほどど消消費費カカロロリリーー

はは増増ししまますすがが、、年年齢齢やや身身体体のの状状態態にによよ
っっててはは逆逆にに健健康康をを害害すするるここととももあありりまま
すすののでで、、過過激激なな運運動動はは避避けけままししょょうう。。
自自分分ににととっってて適適ししたた運運動動のの強強度度はは運運動動
中中のの脈脈拍拍数数をを見見るるここととにによよっってておおおおよよ
そそ判判断断すするるここととががででききまますす。。例例ええばばウウ
ォォーーキキンンググ中中にに立立ちち止止ままりり脈脈をを取取りり、、
１１分分間間のの脈脈拍拍数数（（実実際際はは１１５５秒秒数数ええてて４４
倍倍ししまますす））がが４４００歳歳代代なならら１１２２００、、６６００歳歳代代
なならら１１１１００をを超超ええなないい程程度度のの強強ささがが適適当当
とと考考ええらられれまますす。。
６６回回ににわわたたっっててメメタタボボリリッッククシシンンドド

ロローームムののおお話話ししををししててききままししたた。。ななにに
よよりり大大切切ななここととはは継継続続ししたた治治療療をを心心掛掛
けけるるここととでですす。。将将来来のの大大病病をを防防ぐぐたためめ
にに皆皆ささんん頑頑張張っっててくくだだささいい。。

場場 所所 （（問問いい合合わわせせ））
野栄福祉センター２階
（福祉課!７３─００９６、保健福祉室!６７─３１１８）
野栄福祉センター和室
（保健福祉室!６７─３１１８）
野栄農村環境改善センター和室
（若林幸恵!６７─５９６５）
野栄福祉センター和室
（保健福祉室!６７─３１１８）
八日市場公民館第一講座室
（福祉課!７３─００９６）
八日市場保育所!７２─０７２８
豊和保育所!７４─０３４４
吉田保育所!７２─０６６８
豊栄保育所!７２─０６７６
飯高保育所!７４─０７８２
椿海保育園!７２─２３２３
共興保育園!７２─４４００
須賀保育園!７２─２３１２
平和保育所!７３─１５４４
匝瑳保育園!７４─０１２３
栄保育園!６７─２８７２
東保育園!６７─５１５０
のさか幼稚園!６７─４６３３

あかしあ幼稚園!７３─１５１５

須賀保育園!７２ー２３１２※会場は野栄ふれあい
公園（雨天時：野栄アリーナ）
平和保育所!７３ー１５４４※会場は保育所園庭
（雨天時：２５日）
共興保育園!７２─４４００※会場は保育園園庭
（雨天時：共興小学校体育館）

時時 間間
９：００～１２：００
１３：００～１６：００

１０：００～１１：３０

今月はお休みです

１０：００～１１：３０

１０：００～１１：３０

１０：００～１１：００
１０：００～１１：００
９：３０～１１：００
１０：００～１１：００
１０：００～１１：００
１０：００～１１：３０
１０：００～１１：３０
９：３０～１１：３０
９：３０～１１：００
９：３０～１０：４５
９：３０～１１：００
９：３０～１１：００
９：３０～１１：００

９：３０～１１：００

９：３０～１４：００
（種目参加１０：００前後）
９：００～１２：００
（種目参加１０：００前後）
９：００～１１：３０
（種目参加１０：００前後）

実実 施施 日日

月、水、金曜日

４、６、１１、１８、２０、
２５日

４、１１、１８日

４日（火）
１８日（火）
水曜日
土、日曜日以外
４日（火）、１８日（火）
水曜日
土、日曜日以外
１９日（水）
１１日（火）
６日（木）、１３日（木）
１３日（木）、２７日（木）
火曜日※雨天中止
木曜日
水曜日
金曜日

３日（月）、２１日（金）

１９日（水）

２２日（土）

２９日（土）

区区 分分
つどいの広場
（親子同士の交流・子育て相談）
野栄福祉センターの和室開放
（畳４０畳のスペースで遊べます）
ドリームキッズ
（本の読み聞かせや人形劇など）
チューリップキッズ
（広い和室で子どももママもリラックス）
子育て広場
（親子同士の交流・子育て相談）

園庭開放
（それぞれの園で企画があります）

みんなの広場
（親子で遊ぼう）

運動会

病 気 と 治 療 あ れ こ れ

匝瑳市民病院・内科
診療部長 宇田 毅彦

続・どう治療するの？

メタボリック ⑥
シンドロームって？

１５


