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※
１  

健
康
増
進
室
利
用
講
習
会

●
対
象
者
＝
市
内
在
住
・
在
勤
・
在
学
者
で
16
歳
以
上
の
方

●
定
員
＝
各
日
８
人
（
予
約
制
）

●
申
し
込
み
方
法
＝
電
話
ま
た
は
窓
口
で
直
接
お
申
し
込
み
く
だ
さ

　

い
。
申
し
込
み
は
本
人
、
家
族
の
み
で
す
。

※
２  

ミ
ニ
教
室

●
対
象
者
＝
健
康
増
進
室
利
用
講
習
会
を
受
け
た
こ
と
の
あ
る
方

●
定
員
＝
各
日
20
人
（
予
約
制
・
定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り
）

●
申
し
込
み
方
法
＝
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。申
し
込
み
は
、

　

本
人
、
家
族
の
み
で
す
。（
都
合
に
よ
り
、
休
講
ま
た
は
変
更
す
る

　

場
合
が
あ
り
ま
す
。）

《
申
込
期
間
》
１
月
26
日
㈫
か
ら
受
け
付
け
ま
す
。

月
～
金
曜
日
（
土
日
祝
日
を
除
く
）
午
前
8
時
30
分
～
午
後
５
時
15
分

 　
　
　

健
康
増
進
課 

☎
25
‐
２
１
０
０

 　

健
康
増
進
室
の
ご
利
用
案
内

　

●
火
～
土
…
午
前
９
時
～
午
後
８
時
30
分

　

●
日
曜
日
…
午
前
９
時
30
分
～
午
後
７
時
30
分　
（
月
曜
日
休
室
）

　

●
料　

金
…
１
回
あ
た
り
１
０
０
円
（
免
除
制
度
あ
り
）

※
初
め
て
健
康
増
進
室
を
利
用
す
る
場
合
は
、
事
前
に
「
健
康
増
進

　

室
利
用
講
習
会    

」
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

問
ご
利
用
く
だ
さ
い
！

健
康
増
進
室

講習・教室 期  日 開始時間 使用料

健康増進室
利用講習会

（１時間30分程度）

    2日㈫  午前９時

無料 10日㈬  午後６時30分
 14日㈰  午後１時
 20日㈯  午後１時

ミ　

ニ　

教　

室

肩こり・
腰痛体操

（40分程度）

   3日㈬

 午前11時 100円
 10日㈬
 17日㈬
 24日㈬

チューブ運動

（30分程度）

   4日㈭

 午前11時 100円
 11日㈭
 18日㈭
 25日㈭

バランスボール

（１時間程度）

   5日㈮

  午前11時 100円
 12日㈮
 19日㈮
 26日㈮

【２月スケジュール】

※１

※２

申

◎ミニ教室の使用料には、健康増進室使用料を含みます。

保 健 だ よ り

あなたの 　　　　　　

　　　　　　は大丈夫？
骨

～骨密度測定を受けよう！～

　市では、ご自身の骨量を知っていただくとともに、日常生活で骨粗しょう症
を予防していただくため、「骨密度測定」を実施しています。年に１回はご自身
の骨密度を確認しましょう！

　

骨
量
は
、
20
歳
か
ら
30
歳
代
に

ピ
ー
ク
を
迎
え
、
年
齢
を
重
ね
る
と

と
も
に
徐
々
に
減
少
し
ま
す
。

　

骨
量
が
減
少
す
る
と
、
骨
が
ス
カ

ス
カ
に
な
っ
て
弱
く
な
る
病
気
を

「
骨
粗
し
ょ
う
症
」
と
い
い
ま
す
。

骨
粗
し
ょ
う
症
に
な
る
と
、
骨
折
の

原
因
に
な
る
だ
け
で
な
く
、
高
齢
に

な
っ
た
と
き
に
寝
た
き
り
状
態
に
な

る
原
因
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

骨
密
度
の
測
定
方
法   

　

市
の
骨
密
度
測
定
を
受
け
る
に

は
、
次
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。
負
担

額
は
２
０
０
円
で
す
。

・
婦
人
科
検
診
ま
た
は
成
人
歯
科
検

　

診
を
受
診
す
る
方
→
当
日
同
じ
会

　

骨
密
度
は
、
か
か
と
に
超
音
波
を

あ
て
て
骨
の
量
を
測
り
ま
す
。
痛
み

な
ど
の
心
配
は
あ
り
ま
せ
ん
。

健康増進課
　☎ 25 - 2100

問

ヘルシークッキング教室
健康な体は食事から

　

調
理
実
習
を
し
な
が
ら
、
健

康
食
を
学
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

　

今
回
の
テ
ー
マ
は
「
乳
製
品

を
と
り
ま
し
ょ
う
」
で
す
。
乳

製
品
を
料
理
に
使
っ
た
、
カ
ル

シ
ウ
ム
た
っ
ぷ
り
の
メ
ニ
ュ
ー

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

▼
日
時
＝
２
月
17
日
㈬　

午
前
10
時
～
午
後
１
時

▼
会
場
＝
伊
奈
保
健
セ
ン
タ
ー

▼
メ
ニ
ュ
ー
＝
焼
き
ジ
ャ
ケ
の
南
蛮
風
味
、
ミ
ル
ク
み
そ
汁
、　

　

枝
豆
と
ひ
じ
き
の
カ
ク
テ
ル
サ
ラ
ダ

▼
費
用
＝
２
０
０
円
／
人

▼
定
員
＝
20
人
（
申
し
込
み
多
数
の
場
合
は
抽
選
）

▼
申
込
期
限
＝
２
月
８
日
㈪

　
　
　

市
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会
事
務
局
（
谷
和
原
保
健
福
祉

セ
ン
タ
ー
内
）　

☎
25
︲
２
１
０
０

問
申

骨
密
度
測
定
を
受
け
る
に
は

　

場
で
測
定
で
き
ま
す
。
日
程
は
左

　

表
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

・
前
記
以
外
の
方
→
移
動
健
康
相
談

　

な
ど
で
測
定
で
き
ま
す
（
予
約
不

　

要
）。
日
程
は
前
ペ
ー
ジ
「
保
健

　

カ
レ
ン
ダ
ー
」を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

検診 実施日 会場 申込期間
婦人科
検　診

  (子宮がん・
　　  乳がん)

２月13日㈯ 谷和原保健福祉
センター １月20日㈬～ 29日㈮

午前９時～午後５時
※土日を除く２月15日㈪ 伊奈保健センター

成人歯科
検　　診

３月５日㈮ 伊奈保健センター ２月８日㈪～ 19日㈮
午前９時～午後５時
※土日祝日を除く３月６日㈯ 谷和原保健福祉

センター

次のいずれかの方法でお申し込みください。
①申し込み専用電話　　☎2

にっこり

5‐２
つ く ば み ら い

９８３
②健康増進課窓口　※本人または同一世帯のみ受け付け可能

【各検診の日程・会場】

年
齢
と
と
も
に
減
る
骨
量




