
けんこうインフォメーション４月

※このコーナーの記事は今治市医師会広報委員会のご協力によるものです。
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日
常
生
活
の
中
で「
健
や
か
な
皮
膚
」の
た
め
に
、役
に

立
つ
こ
と
を
お
伝
え
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。食
事
、睡

眠
、ス
ト
レ
ス
対
策
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
①
紫
外
線
暴
露
に
よ
り
発
生
し
た
活
性
酸
素
が
、シ
ミ

の
原
因
に
な
り
ま
す
。活
性
酸
素
を
除
去
す
る
た
め
に
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
や
Ｅ
を
取
る
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。②
鉄
欠

乏
も
シ
ミ
や
ニ
キ
ビ
の
原
因
と
な
り
ま
す
。レ
バ
ー
や
赤

身
肉
の
摂
取
が
お
勧
め
で
す
。で
き
れ
ば
血
液
検
査
で
フ
ェ

リ
チ
ン
値
を
調
べ
て
、鉄
欠
乏
の
有
無
を
確
認
し
て
み
ま

し
ょ
う
。③
赤
ら
顔
の
人
は
、血
糖
値
の
急
激
な
変
動
、胃

酸
不
足
、胃
粘
膜
萎
縮
、ピ
ロ
リ
菌
感
染
な
ど
の
関
与
が
推

測
さ
れ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。血
液
検
査
の
Ａ
Ｂ
Ｃ
検
査

な
ど
で
胃
に
つ
い
て
調
べ
て
み
る
の
も
良
い
と
思
い
ま
す
。

対
策
と
し
て
は
、良
く
噛
む
こ
と
、大
根
お
ろ
し
、酢
の
物
、

梅
干
し
な
ど
と一緒
に
タ
ン
パ
ク
質
を
取
る
こ
と
、消
化
酵

素
を
飲
む
な
ど
が
効
果
的
で
す
。④
腸
内
環
境
も
皮
膚
ト

ラ
ブ
ル
に
関
係
し
て
い
ま
す
。ま
ず
、便
秘
に
な
ら
な
い
よ

う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。食
物
繊
維
と
し
て
、海
藻
、キ
ノ

コ
、野
菜
な
ど
を
取
り
、水
を
多
め
に
飲
み
ま
し
ょ
う
。甘

い
も
の
は
腸
内
環
境
の
悪
化
や
、血
糖
値
の
急
激
な
上
昇

を
招
く
の
で
要
注
意
で
す
。小
麦
、乳
製
品
は
腸
の
炎
症
や

粘
膜
を
傷
め
る
原
因
に
な
る
の
で
、控
え
る
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。⑤
睡
眠
に
つ
い
て
は
、成
長
ホ
ル
モ
ン
が
し
っ

か
り
分
泌
さ
れ
る
た
め
に
、夜
11
時
ま
で
に
は
寝
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。⑥
ス
ト
レ
ス
は
腸
の
悪
玉
菌
を
増
や
し
ま

す
。ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
よ
う
に
、好
き
な
こ
と
や
楽
し

い
こ
と
で
、自
分
を
癒
す
こ
と
も
必
要
で
す
。オ
キ
シ
ト
シ

ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
は
、触
れ
合
い
や
、優
し
い
肌
の
タ
ッ

チ
な
ど
に
よ
り
、分
泌
さ
れ
る
ホ
ル
モ
ン
で
す
。心
地
良
い

ス
キ
ン
ケ
ア
に
よ
っ
て
も
分
泌
さ
れ
ま
す
。自
分
を
愛
で

て
、優
し
く
触
れ
る
こ
と
が
美
肌
へ
と
導
き
ま
す
。

　
食
餌
や
栄
養
に
気
を
付
け
、自
分
を
大
切
に
す
る
こ
と

を
忘
れ
ず
、早
寝
早
起
き
、適
度
な
運
動
が
、健
や
か
な
皮

膚
の
た
め
に
で
き
る
こ
と
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

ストレス解消
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第２次今治市健康づくり計画

■問合先　健康推進課　TEL 0898-36-1533

朝ごはん、食べていますか？
　朝はバタバタして忙しい、ギリギリの時間まで寝て
いたい、ダイエットをしているなどの理由で、朝食を
食べていない人もいると思います。
　しかし、朝食を抜くことは、健康だけでなく学力や
体力にも影響を及ぼします。朝食を食べることで、生
活リズムが整い、集中力の欠如やイライラが軽減さ
れ、精神的不調も少なくなります。
　心身の健康を考え、朝食を食べ
る習慣を作りましょう！
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お
知
ら
せ

み
ん
な
の
ひ
ろ
ば

情
報
の
ひ
ろ
ば

子
育
て

美
術
館
・
博
物
館

図
書
館
だ
よ
り

け
ん
こ
う

救
急
病
院

　誰かに話をするだけで、気持ち
が楽になることがあります。

し
ょ
く
じ

え
い
こ

簡単ストレッチ＆コンディショニング教室（前期）

５月13日㈪～９月30日㈪
毎週月曜日　19：00～20：00
※持参品については問い合わせください。
菊間公民館　２階中ホール
15人（先着順）
2,000円
４月１日㈪から電話または菊間地域教育課へ
※申込書は菊間地域教育課に用意しています。
TEL 0898-54-5310
FAX 0898-54-5254

　簡単なストレッチで気持ちよく全身をほぐしましょう。一緒に
楽しい時間を過ごしてみませんか。
■日　時

■場　所
■定　員
■受講料
■申込先
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健康推進課（中央保健センター）　TEL 0898-36-1533　　FAX 0898-32-5511

　「がん」と告知された人、手術後
の体調不良や治療について悩んで
いる人、家族や遺族の人。いろいろ
な悩みを話し合い、前向きに生きて
いきましょう。

エイズ・肝炎の血液検査・相談…無料・匿名

毎週火曜日
（祝日、年末年始を除く） 10：00～11：00　

電話相談は随時行っています。
今 治 保 健 所
TEL 0898-23-2500㈹
FAX 0898-23-2531

心の問題や精神的な悩み相談…来所相談は要予約

内　容 管理栄養士による個別相談

４月 ４日㈭
４月18日㈭

離乳食講習 ※予約制

４月10日㈬
４月25日㈭ 10：30～11：00

病態別栄養相談 ※予約制

４月24日㈬ ９：20～12：00

すまいるの会
「東予がん患者と家族の会」

いまばり町なかがんサロン（個別相談）
日　時

場　所

４月10日㈬　無料
10：00～13：00
中央図書館　２階応接室

   すまいるの会「東予がん患者と家族の会」
　TEL 090-8693-5909（門田）
　TEL 090-2782-6211（青野）

問合先
※図書館での開催が中止になった場

合は、電話での相談になります。
　問い合わせ先に連絡ください。

TEL 0898-34-3081
FAX 0898-34-3082

今治市障害者地域活動支援センター
ときめき

精神障がい者家族相談事業　※予約制（電話申込制）
日　時
場　所
対　象
内　容

４月17日㈬　13：00～15：00
今治市障害者地域活動支援センターときめき
精神障がいがある方の家族
家族相談員による個別相談（秘密は守ります）

中央保健センターでは、電話相談や窓口相談を随時行っていま
すので、希望の方は問い合わせください。

（前日16：00までに予約）

適切な時期に受けましょう

■持参物 母子健康手帳、予防接種手帳

子どもの予防接種について
　予防接種は、市内の各委託医療機関で実施して
います。かかりつけ医と相談しながら、適切な時期
に接種を受けてください。接種歴が不明な方は、
問い合わせください。 子どもの

予防接種

■接種対象
■キャッチアップ接種※対象年齢

■キャッチアップ接種実施期間

ヒトパピローマウイルス（子宮頸がん予防）
ワクチンについて

　令和４年４月１日から積極的勧奨が再開されました。対象
者へは通知を送付しますので接種を検討ください。

ヒトパピローマウイルス
ワクチンの接種について

小学６年生～高校１年生相当の年齢の女子

平成９年度生まれから平成19年度生まれの女子

令和７年３月31日まで
※キャッチアップ接種…定期接種の期間が過ぎ

てしまった方の接種機会を確保するため、従
来の対象年齢を超えて接種を行うこと

　生活習慣病やがんは自覚症状がないまま進行してしまいます。
早期発見・早期治療のために若いうちから健診を受けましょう。

～30歳代の皆さんへ～

4,000円
自費での接種を含め、23価肺炎球菌ワクチンを接
種したことがない方で①または②に該当する方
※公費助成は生涯１回のみ
①65歳の方
※接種を受けていない方には、白色の高齢者定期

予防接種記録カードを誕生日の週をめどに送り
ますので、接種の際に持参ください。

②接種日に60～64歳で、身体障害者1級相当の方
※該当者は、健康推進課または各支所へ
※心臓、腎臓、呼吸器またはヒト免疫不全ウイルス

による免疫の機能障がいに限ります。

高齢者の肺炎球菌感染症予防接種について
■費　用
■対　象

今年度から定例会は、５・８・１１・２月の
第４土曜日に変更します。

健康診査

※令和６年度の集団健診は４月１日㈪から申し込みが可能です。
特定健診・子宮頸がん・乳がん・大腸がんの個別健（検）診（医
療機関受診）については、６月１日㈯からです。また、がん検診
無料クーポン券は５月末ごろ対象者へ個別に郵送予定です。

集団健診はWEBまたはコール
センターで予約ができます！

９：00～17：00
（土日祝日、お盆・年末年始を除く）

コールセンター　TEL 0120-489-355

　詳しい内容は「広報いまばり」４月号の折り込みチ
ラシ（令和６年度今治市健診カレンダー）、各支所の
健診は支所だよりを確認ください。詳しくはホーム
ぺージを確認ください。

１歳６か月児健康診査（個人通知あり、各支所は別の日に実施）

Ｒ４.９.１～Ｒ４.９.30生４月 ９日㈫

R２.10.１～R２.10.31生４月23日㈫
３歳児健康診査（個人通知あり、各支所は別の日に実施）

※終了後、パパママすまいる健診（保護者の健康診断）を実施して
います。〈対象者〉3歳児健康診査対象児の保護者（父母のみ）

※問合先が２人へ変更になりました。

４か月児健康相談 （個人通知あり、各支所は別の日に実施）

Ｒ５.11.16～Ｒ５.11.30生
Ｒ５.12.１～Ｒ５.12.15生

けんしん
ホームぺージ



ミツバのわさび和え

〈１人分〉エネルギー…51キロカロリー　塩分…0.6ｇ

健康推進課　
TEL 0898-36-1533
FAX 0898-32-5511

■問合先

※令和２年度からのレシピ
をホームページに掲載し
ています。

　１本の葉柄に、のこぎり形の葉が３枚付くことから「ミ
ツバ」と呼ばれています。春が旬のミツバはシャキシャキ
とした食感と、すがすがしい香りが特徴で、香味野菜の
一種です。薬味として使うほか、お浸しや和え物、揚げ
物、鍋料理など幅広い用途で利用できます。天然物は春
から夏、水耕栽培は年中店頭に並びます。緑色が鮮やか
で、色の濃いものを選びましょう。

今月の食材
『ミツバ』

ミツバは３センチ幅に切る。
エノキタケは石づきを取り、
半分の長さに切ってほぐす。

献立紹介
食育の日

作り方

材 料
（２人分）

（塩小さじ１杯が6g）
１日の塩分は男性7.5g・女性6.5g未満が目標です！

ミツバ
エノキタケ
油揚げ
　だし汁
　薄口しょうゆ
　ワサビ（練り）

40g
100g
20g
大さじ１/2
小さじ１
小さじ１/2

1

エノキタケを熱湯で１分程ゆ
でて、ざるですくう。同じ湯で
ミツバをさっとゆで、水に取
る。それぞれ水気を搾る。

2

油揚げは細切りにし、ざるに
のせて熱湯を回しかける。冷
めたら水気を搾る。

3

Ａを混ぜ合わせ、ミツバ、エノ
キタケ、油揚げと和える。

4

A

ミツバの香りとワ

サビの辛味、それ

ぞれの特徴を生

かしておいしく減

塩しています。

「けんしん」で オトクオトク 今治市健康づくり計画
推進キャラクター

コウちゃんケンちゃん
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■問合先 健康推進課　TEL 0898-36-1533　FAX 0898-32-5511

身体の状態が
わかってオトク

手軽に受診できてオトク 元気で安心の生活が送れてオトク

医療費節約で
オトク

予防・早期発見
自分の健康状態を正しく把
握することが早期の予防や
治療に大切です。

早期の対応で症状の悪化を防ぎ、
余計な医療費を減らせます。

健康寿命を延ばし、
自分らしい健やかな

生活を送ることにつながります。

特定健診にかかる時間は
どのくらいだと思いますか？

（今治市の集団健診の場合）

①1日   ②半日   ③1時間程度

春・夏が
オススメ 4月１日㈪から予約開始しています。早めの予約をお願いします！

※ 正解は③　1時間程度（混み具合によりますが、30分～1時間程度）

※正解は右下に記載

詳しくは、折り込みの健診カレンダーを確認ください。

行き慣れた
「かかりつけ医」でも

受診できますよ

受けなきゃ損です

今治市に住民票がある方対象




