
歯周病検診
●昭和26.4.2～27.4.1生
●　　36.4.2～37.4.1生
●　　46.4.2～47.4.1生
●　　56.4.2～57.4.1生

後期高齢者歯科健診
●昭和21.4.2～22.4.1生

無料受診券をお送りしたのは
下記の年齢の方です。

https://www.city.noshiro.lg.jp のしろInformation
■

健
康
セ
ミ
ナ
ー

 
in
け
や
き
公
園

　
新
緑
の
け
や
き
公
園
で
体
を
動

か
し
て
、
健
康
な
体
を
目
指
し
ま

し
ょ
う
。

日
時
　
７
月
２
日
㈯

　
　
　
午
前
10
時
〜
正
午

場
所
　
中
央
近
隣
公
園

　
　
　（
け
や
き
公
園
）

定
員
　
20
人

内
容

①
ダ
ン
ス
セ
ラ
ピ
ー
〜
心
と
体
の

音
楽
運
動
療
法
〜

　
講
師
　
渋
谷
智
美
さ
ん

②
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
交
流
大
会

申
し
込
み
　
６
月
29
日
㈬
ま
で
に

電
話
で

問
合
せ
　
中
心
市
街
地
活
性
化
室

 

☎
89
・
１
４
１
４

■

対
象
者
へ
歯
科
検（
健
）診

 

受
診
券
を
送
付

　
市
で
は
今
年
度
の
歯
周
病
検
診

無
料
受
診
券
・
後
期
高
齢
者
歯
科

健
診
無
料
受
診
券
を
該
当
年
齢
の

方
へ
５
月
末
に
送
付
し
ま
し
た
。

有
効
期
限
は
、
令
和
５
年
２
月
28

日
㈫
で
す
。
こ
の
機
会
に
歯
周
病

検
診
・
後
期
高
齢
者
歯
科
健
診

（
要
予
約
）
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

■

ゆ
う
あ
い
健
康
教
室

　
運
動
器
の
機
能
向
上
や
認
知
症

予
防
と
い
っ
た
介
護
予
防
に
関
す

る
総
合
的
な
内
容
を
学
べ
る
教
室

で
す
。
期
間
は
３
カ
月
で
す
。
詳

細
は
各
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

（
問
い
合
わ
せ
の
電
話
番
号
は
下

記
「
い
き
い
き
メ
モ
」
に
掲
載
）

●
本
庁
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

日
時
　
８
月
23
日
㈫
以
降
の
毎
週

　
火
曜
日
の
午
前
９
時
30
分
〜
11

時
30
分

場
所
　
松
美
町
自
治
会
館

●
北
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

日
時
　
８
月
23
日
㈫
以
降
の
毎
週

　
火
曜
日
の
午
前
10
時
〜
11
時
30

分
場
所
　
特
養
し
の
の
め

●
南
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

日
時
　
８
月
25
日
㈭
以
降
の
毎
週

　
木
曜
日
の
午
前
10
時
〜
11
時
30

分
場
所
　
大
内
田
会
館

■

在
宅
高
齢
者
調
査

　
65
歳
以
上
の
１
人
暮
ら
し
、
２

人
暮
ら
し
世
帯
な
ど
の
在
宅
高
齢

者
調
査
の
た
め
、
６
月
か
ら
11
月

に
か
け
て
民
生
児
童
委
員
や
、
社

会
福
祉
協
議
会
職
員
に
よ
る
自
宅

訪
問
を
行
い
ま
す
。
心
配
な
こ
と

福
祉
・
健
康

問
合
せ
　
健
康
づ
く
り
課

 

☎
58
・
２
８
３
８

■

一
般
介
護
予
防
教
室

　運
動
不
足
や
も
の
忘
れ
が
気
に

な
る
方
、
閉
じ
こ
も
り
な
ど
を
予

防
し
た
い
方
が
対
象
で
す
。（
問

い
合
わ
せ
の
電
話
番
号
は
19
ペ
ー

ジ
「
い
き
い
き
メ
モ
」
に
掲
載
）

●
本
庁
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

日
時
　毎
週
木
曜
日

　
　
　
午
前
９
時
30
分
〜
11
時
30
分

場
所
　サ
ン
ピ
ノ

●
北
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

日
時
　
毎
週
水
曜
日

　
　
　
午
前
10
時
〜
11
時
30
分

場
所
　
特
養
し
の
の
め

●
南
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

期
日
／
場
所

・
６
月
14
日
㈫
／
鳳
凰
岱
自
治
会
館

・
６
月
21
日
㈫
／
浅
内
自
治
会
館

・
６
月
28
日
㈫
／
東
部
公
民
館

・
７
月
５
日
㈫
／
母
体
会
館

・
７
月
12
日
㈫
／
大
内
田
会
館

〉〉い
ず
れ
も

時
間
　
午
前
10
時
〜
11
時
30
分

●日曜がん検診
　肺がん、胃がん、大腸がん、子宮頸がん、乳が
ん検診を受診できます。仕事や介護・育児などで、
平日にがん検診を受診できない方は、この機会に
ぜひご利用ください。
実施日時　７月３日㈰、９月11日㈰
　　　　　午前８時～８時30分（検診日の受付時間）
場所　保健センター
申し込み　希望日の２週間前までに保健センター
　　　　　（☎58-2838）へ電話で
※11・12月は能代厚生医療センターで、１・２月は
JCHO秋田病院で実施予定です。実施日は決まり
次第、広報のしろなどでお知らせします。

●午後の乳がん検診
・保健センター（☎58-2838）
日時　２月までの第３水曜日午後３時～
定員　各日10人
申し込み　希望日の２週間前までに電話で
※検診予約時に、大腸がん検診（家族分も可）につい
ても同時に申し込みできます。

・JCHO秋田病院（☎52-3127）
日時　３月10日までの毎週金曜日午後１時30分～
定員　各日10人
申し込み　希望日の１週間前までに電話で
〉〉いずれも
対象　40歳以上
費用　40 ～ 49歳：1,500円、50歳以上：1,000円

■

認
知
症
カ
フ
ェ

 

　「ほ
っ
と
カ
フ
ェ
」

　
認
知
症
の
方
や
家
族
、
認
知
症

を
予
防
し
た
い
方
、
支
え
た
い
方

な
ど
誰
で
も
参
加
で
き
ま
す
。
認

知
症
サ
ポ
ー
タ―

（
オ
レ
ン
ジ
リ

ン
グ
、
オ
レ
ン
ジ
バ
ッ
ジ
を
お
持

ち
の
方
）
の
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
で
の
参
加
も
お
待

ち
し
て
い
ま
す
。

日
時
　
６
月
21
日
㈫

　
　
　
午
前
10
時
〜
正
午

場
所
　
サ
ン
ピ
ノ

問
合
せ
　
長
寿
い
き
が
い
課

 

☎
89
・５
３
５
５

アリナススポーツ教室

問合せ　アリナス☎54-9200

●アクア体操
・火曜コース（７月12日、19日、26日）
・金曜コース（７月８日、15日、22日）
時間　午後１時30分～２時20分または
　　　午後２時30分～３時20分

●バランスボールエクササイズ
・木曜コース（７月14日、21日、28日）
時間　午後１時30分～２時30分
・金曜コース（７月15日、22日、29日）
時間　午前10時30分～ 11時30分
〉〉いずれも
定員　20人　　費用　1,000円
申し込み　６月20日㈪までにフロントへ

や
不
安
な
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
ら

ご
相
談
く
だ
さ
い
。（
今
年
度
中

に
65
歳
に
な
る
方
も
対
象
で
す
）

問
合
せ
　
長
寿
い
き
が
い
課

 

☎
89
・
２
１
５
６

　
地
域
局
市
民
福
祉
課

　 

☎
73
・５
５
０
０

　
市
社
会
福
祉
協
議
会

 

☎
89
・
６
０
０
０

　
二
ツ
井
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー

 

☎
73
・
３
８
０
１

■

介
護
給
付
費
通
知
書

　
昨
年
10
月
か
ら
今
年
３
月
ま
で

に
介
護
保
険
お
よ
び
総
合
事
業
対

象
の
介
護
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し
た

方
に
介
護
給
付
費
通
知
書
を
お
送

り
し
ま
す
。
こ
の
通
知
書
は
、
利

用
し
た
サ
ー
ビ
ス
の
内
容
や
費
用

に
つ
い
て
お
知
ら
せ
す
る
も
の
で

す
。
保
険
対
象
外
サ
ー
ビ
ス
分
に

対
す
る
支
払
い
は
含
ま
れ
ま
せ
ん
。

誤
り
や
不
明
な
点
が
あ
り
ま
し
た

ら
、
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
合
せ
　
長
寿
い
き
が
い
課

 

☎
89
・
２
１
５
７

　
地
域
局
市
民
福
祉
課

 

☎
73
・５
５
０
０

いつまでもいきいきと　介護予防について

本庁地域包括支援センター ☎74-7156
北地域包括支援センター ☎74-7730
南地域包括支援センター ☎74-6700
二ツ井地域包括支援センター　☎73-6662

お問い合わせはこちらまで

ももあげ左右10～
20回を目安に行いま
す。
ふらつかないように
つかまりながら行い
ましょう。

椅子へ浅く座り、片足
を伸ばし、胸を張りな
がら身体を前に倒し
ます。

　毎日コツコツ続けることが効果的です。自
宅で過ごす時間が長い時ほど手軽な運動を取
り入れ、身体と心の健康を目指しましょう。

右足を大きく前に踏み出しバランスを保
ったまま元の位置に戻します。左足も同じ
ように行います。左右も取り組みましょう。

モデル／健康教室参加者

年齢を重ねると、筋力が低下します。筋力低下を放置していると転倒しやすくなった
り、今までできていたことができなくなったりするなど生活に支障が出てくる場合があります。要介
護状態にならないためにも、高齢者は特に適切な運動を心掛けましょう。

健康
いきいき
メモ

１ バランスを保つための運動

3 柔軟性を高めるストレッチ

2 筋力低下を防ぐ運動

仕事などで忙しい方へ
～日曜日や午後のがん検診の利用を～

1 2
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