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健 康 か る た健 康 か る た健 康 か る た健 康 か る た健 康 か る た

こまめに体を動か
して体脂肪を減ら
しましょう。

野菜やきのこ、海
藻には食物繊維や
ビタミンが含ま
れ、がんや高血圧
などの生活習慣病
を予防するだけで
なく、骨や歯を丈
夫にしたり便秘を
予防するなどの働
きがあります。

感染症から身を守
るために予防接種
は大切です。忘れ
ずに受けましょ
う。

笑いには免疫力
アップやリラック
ス効果などがあり
ます。まさに元気
パワーいっぱいで
す！

～子どものころから楽しく健康づくり～

元気
ぱいで

次回はどんな
かるたかな？
お楽しみに！

　市では、平均寿命・健康寿命のアップに向けて、「健康かるた」を作成し、市内の保育園・幼稚園・子育て支
援センターに配布しています。数ある読み札の中から、皆さんにぜひお知らせしたいものを、４回に分けて紹介
します。今号は３回目の紹介です。
■問い合わせ先　健康づくり推進課（野田２丁目、弘
前市保健センター内、☎37・3750）

Health　Information

 

▲

定期予防接種

【麻しん風しん混合・３種混合・２
種混合・ＢＣＧ・日本脳炎・不活化
ポリオ・４種混合・ヒブ・小児肺炎
球菌・水痘】
　通年接種です。接種年齢から外れ
ると有料になりますので、ご注意く
ださい。
　来年度小学校に入学する人で、麻
しん風しん混合Ⅱ期の予防接種をま
だ受けていない人は、３月 31日ま
でに忘れずに接種してください。期
間が過ぎると有料（約 9,000 円以
上）になりますのでご注意ください。
　接種を受ける際は、あらかじめ指
定医療機関に確認の上、母子健康手
帳と予診票を持参してください。な
お、対象者で予診票を持っていない
人には弘前市保健センターで配布し
ています。
【子宮頸がん予防ワクチンの接種に
ついて】
　子宮頸がん予防ワクチンの接種に
ついては、現在積極的に勧めていま
せんが、希望する場合は接種するこ
とができます。接種に当たっては、
有効性とリスクを理解した上で接種
してください。
　最新の情報は市ホームページでご
確認ください。

▲

こころの健康相談

　本人や家族の心の悩みや、家族を
自死で亡くした人の悩みについて、
保健師が面接して相談に応じていま
す（無料）。希望する人は事前に電
話で申し込んでください。
▽１月・2月の相談日
〇弘前市保健センター会場（野田２
丁目）＝１月５日・26日、２月２日・
16日、午前９時～午後３時
▽対象　市民
※「こころの病気」の治療をしてい
ない人を優先します。現在治療して
いる人は、まず主治医に相談を。
▽予約受付時間　午前８時半～午後
５時（土・日曜日、祝日を除く）

定期予防接種など

健康の掲示板
弘前市保健センター（野田２丁目）　☎37・3750

母子保健
　母子健康手帳の持参を。場所は弘前市保健センター（各
指定医療機関での個別健診を除く）で、料金は無料です。
なお、発熱など体調不良の場合は、次回に受診してくだ
さい。★は対象者に健康診査票を送付します。

検　診 　市の各種検診は、年度内に１回受診できます。

名　称 と　き 対象・定員 申込先内　容

乳
幼
児
の
健
康
診
査

４か月児★
７か月児★ 各指定医療機関での個別健診

１歳６か月児 １月21日・22日／
受付＝午後０時半～１時半 平成25年７月生まれ

３歳児 １月７日・８日／
受付＝午後０時半～１時半 平成23年６月生まれ

１歳児歯科 １月14日・15日／
受付＝午後０時半～１時 平成26年１月生まれ

２歳児歯科★ 対象＝平成24年７月生まれ…各指定歯科医療機関での個別健診

離乳食教室

１月 26 日（月）、午後１時
～２時半／受付＝正午～午
後０時50分

平成 26年８月生まれ １月５日～
23 日に、弘
前市保健セン
ターへ。

離乳食講話・グループレッスン／ミニ講話（親子のふれあい、
はじめての歯みがき）／身長・体重測定／育児相談
※歯の相談希望者で歯ブラシを持っている場合は持参を。

名
称

会
場

と　き 対象・定員 問い合わせ・申込先内　容 料　金

セ
ッ
ト
検
診

医
師
会
健
診
セ
ン
タ
ー

通年１月13日～３月13
日
※女性限定日は問い合わせ
を。

40 歳以上の市民（職場で
受診できる人を除く）　
※定員になり次第締切。

弘前市医師会健診セン
ター検診課（☎フリー
ダイヤル 0120・050・
489、平日…午前 9 時
～午後４時〈正午～午
後１時を除く〉）へ。

胃・肺・大腸がん検診（50
歳以上は前立腺がん検診も
受診可〈別途500円〉）

1,900 円（市の国保加入
者は950円、70歳以上の
人は無料） 

女
性
の
健
康
診
査

医
師
会
健
診
セ
ン
タ
ー

１月 22 日・31 日、２月
４日　
※１月 22日は託児あり（乳
幼児10人まで）。１月22日、
２月４日は女性限定。

18 歳～ 39 歳の主婦や自
営業の女性（職場で受診で
きる人、妊娠中やその疑い
のある人などを除く）
※定員になり次第締切。

受診希望日の１週間前
までに、健康づくり推
進課（弘前市保健セン
ター内、土・日曜日、
祝日を除く午前８時半
～午後５時）へ。血液検査、尿検査、内科診

察、骨密度検査など 800円

医療機関での検診

胃・大腸・前立腺・子宮・乳がん検診、骨密度検診、結核検診は、
医療機関でも受診できます。直接、「市の検診」と伝えて問い合わ
せを。詳細は「健康と福祉ごよみ」で確認するか、健康づくり推
進課へお問い合わせください。なお、乳がん検診は、国の指針に
基づき対象年齢を見直しし、対象は40歳以上の人です。

　いつまでも元気で生き生きとした
生活を送れるよう、高齢者に適した
体操の教室を開催します。多くの人
の参加をお待ちしています。
▽１月・２月の日程　右表のとおり
▽時間　午前 10時～正午（受け付
けは午前９時半～）
▽内容　健康運動指導士による講話
と体操

▽対象　65歳以上の市民
▽参加料　無料（各自傷害保険など
に加入を）
▽持ち物　運動できる服装、汗ふき
タオル、水分補給のための飲み物

とき ところ
1月 16日 石川公民館
1月 19日 中央公民館相馬館
1月 23日 東目屋ふれあいセンター
2月 6日 三省地区交流センター

おたっしゃ健幸塾

 

 

　健幸ひろさきマイレージ制度は、「がん検診の受診」「健康診査の受診」「健
康に関する教室やイベントへの参加」「市で設定した個人目標への取り組み」
の４つの項目からポイントを獲得し、応募することで景品がもらえます。50
ポイントで参加賞、さらに多くの健康づくりに取り組んで 100ポイント以上
獲得すると、抽選ですてきな景品（たか丸賞）が当たります。
▽対象　弘前市に住所を有し、平成27年３月 31日の時点で40歳以上の人
▽ポイント獲得期間　通年（ただし、応募した日からさかのぼって１年間に限
ります）
▽応募締め切り　毎年１月31日（消印有効）
■問い合わせ先　健康づくり推進課（弘前市保健センター内、☎37・3750）

たか丸賞が決定しました！

●↓↓たか丸賞の“すてきな景品”が準備できました
健康グッズや地場産品など、さまざまな景品をそろえています。
昨年中にがん検診を受診してまだ応募していない人は、この機会
に応募してみませんか。多くの人の参加をお待ちしています。

～応募締め切りまで残り１カ月です～
応募し忘れていませんか？まだ間に合います！

健幸ひろさきマイレージ制度に参加しよう！

●応募締め切り

1月31日（消印有効）

●ふとんクリーナー
●空気清浄器
●津軽塗おわんセット
●たか丸くんグッズセット

くらしわくわくコース

●低反発枕

●血圧計

●口腔ケアセット

からだいきいきコース

たか丸賞は抽選だ
から、何が当たる
か楽しみだね !!

今年も

●50ポイント獲得した
人には、参加賞としてか
わいい「たか丸くんトー
トバッグ」をプレゼン
ト !!
まだ応募していない人は忘
れずにご応募ください。



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Japan Color 2001 Coated)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 100
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 300
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (Japan Color 2001 Coated)
  /PDFXOutputConditionIdentifier (JC200103)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e5c4f5e55663e793a3001901a8fc775355b5090ae4ef653d190014ee553ca901a8fc756e072797f5153d15e03300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc87a25e55986f793a3001901a904e96fb5b5090f54ef650b390014ee553ca57287db2969b7db28def4e0a767c5e03300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for on-screen display, e-mail, and the Internet.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020d654ba740020d45cc2dc002c0020c804c7900020ba54c77c002c0020c778d130b137c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor weergave op een beeldscherm, e-mail en internet. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 0
      /MarksWeight 0.283460
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /UseName
      /PageMarksFile /JapaneseWithCircle
      /PreserveEditing false
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


