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インフォメーション

　問…問い合わせ
健康ひろば

９月は「残薬解消強化月間」
　飲み忘れの防止や薬代を節約する｢節薬｣に取り組みま
しょう。飲み忘れなどにより残った薬で困っている人は、
薬局や薬剤師に相談してください。
問一般社団法人旭匝瑳薬剤師会（☎60 -1324・大木薬局
中央店）

気になる体の変化はありませんか
　｢最近お腹周りが気になる」｢食べる量は変わらないのに
体重が増えてきた｣など、思いあたることはありませんか。
　健康を維持するためには予防はもちろん、年に一度は
健診を受け、体の状態を確認することが大切です。少し
の変化に気付いたら、生活習慣を見直してみましょう。
今日からチャレンジ！　３つのアクション
毎日プラス10分の運動／買い物や昼休みなどを活用し、
10分歩きましょう。
１日プラス70ｇの野菜／ミニトマト５個など約70gの野
菜を追加して食べましょう。
喫煙から禁煙へ／喫煙は体や肌の老化や、若々しさを失
うことにも繋がります
問健康管理課予防班（☎63-8766）

健康インフォメーション 予防接種　問旭市保健センター（☎63-8766）

【集団接種】　場所：旭市保健センター

種　別 期　日 受付時間 対　象

ＢＣＧ ９月15日（金） 13：15〜13：45 生後12か月未満

【定期個別接種】　場所：各指定医療機関

種　別 対　象

ヒブ 生後２〜60か月未満

小児用肺炎球菌 生後２〜60か月未満

四種混合、ポリオ 生後３〜90か月未満

水痘 生後12〜36か月未満

麻しん・風しん混合
１期：生後12〜24か月未満
２期：�平成23年４月２日〜24年４

　月１日生

日本脳炎

１期：�生後６〜90か月未満
２期：９〜13歳未満
特例対象：平成19年４月１日以前生

まれの20歳未満で、接種
を完了していない人

Ｂ型肝炎 １歳未満

高齢者肺炎球菌

65歳・70歳・75歳・80歳・85歳・
90歳・95歳・100歳の人、60〜64
歳で心臓などに障害のある人
※�４月２日（日）〜平成30年４月１日
（日）に対象年齢になる未接種者に
3,000円を助成（助成は１回限り）。
助成期間は平成30年３月31日（土）
までです。

親と子の健康づくり  場所・問飯岡保健センター（☎57-3113）

※�献血カードを持っている人は持参してください。
問健康管理課庶務企画班（☎63-8766）

献血に協力を！
期　日 場　所 受付時間

９月17日（日） ショッピングセンターサンモール
10：00〜11：45
13：00〜15：45

種　別 期　日 受付時間 対象・内容

健康
診査

乳児健康診査 ９月 8日（金） 12：50〜13：10 平成29年 4月25日〜 5月12日生

１歳６か月児健康診査 ９月13日（水） 12：50〜13：10 平成28年 1月30日〜 2月22日生

２歳児歯科健康診査 ９月14日（木） 9：00〜 9：20 平成27年 3月 4日〜 3月27日生

３歳児健康診査
９月 6日（水）

12：50〜13：10
平成26年 3月 2日〜 3月26日生

９月29日（金） 平成26年 3月27日〜 4月22日生

相談
歯科相談 ９月21日（木） 9：15〜10：30 歯科医師による診察と歯科衛生士の歯磨き指導

育児相談 ９月26日（火） 9：00〜10：00 乳幼児の発育確認、言葉、食事、歯などの相談

教室
両親学級 ９月12日（火） 9：00〜 9：15 妊娠中の過ごし方と注意点、お口と歯の健康、

栄養（調理実習）

離乳食教室
※申込制 ９月20日（水） 9：30〜 9：45 平成29年4月〜5月生

内容：離乳食の進め方（講話、調理実習）
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●23日（土・祝）　午前９時30分〜午後２時30分
敬老会（老人ホーム東総園）　
日時／９月23日（土・祝）　午前10時〜午後３時
文化祭（介護老人保健施設シルバーケアセンター）
日時／９月23日（土・祝）　午前９時30分〜午後３時
ケアフェス（ケアハウス）
日時／９月23日（土・祝）　午前９時15分〜午後３時30分
AC-Junction（東体育館）
日時／９月23日（土・祝）　正午〜
内容／職員などによる音楽パフォーマンス

 
　�附属看護専門学校の学生募集（社会人選考）

　附属看護専門学校では、社会人を対象に入学試験を行
います。
募集人数／若干名
受験資格／高等学校を卒業または同等以上の学歴を有
し、就労経験が受験日現在、通算３年以上ある人
願書受付期間／９月25日（月）〜10月４日（水）必着
試験日／ 10月13日（金）、14日（土）
試験科目／国語(古文・漢文除く）、面接

 
　
�
見つけよう！ 元気のひけつ�
９月23日（土・祝）は第２回病院まつり

　地域住民の皆さんとの交流を目指して、今年も病院ま
つりを開催します。楽しみながら日々の健康と元気のひ
けつを見つけてみませんか。
日時／９月23日（土・祝）　午前10時〜午後２時
場所／病院本館と周辺施設
内容／特別講演、市民健康講座、健康チェック、展示・
実演・体験ブース、キッズコーナー、一中吹奏楽部オー
プニングコンサート、ピエロのバルーンアート、落語、
職員食堂一般開放＆限定減塩ランチ販売など
関連施設の催しも同日開催
看護学校彩花祭（看護専門学校）
日時／●９月22日（金）　午前10時〜午後２時30分　

http://www.hospital.asahi.chiba.jp/

問旭中央病院（☎63-8111・代表）

　骨粗しょう症とは、骨の量（骨密度）が減少し、全身
の骨がもろくなって骨折しやすくなる病気です。食生
活や運動などの生活習慣を見直すことで、骨粗しょう
症を予防しましょう。
骨を強くする
●カルシウム豊富な食品をしっかり取る
◦牛乳・乳製品（手軽に食べられ吸収率も高い）
◦魚介類（骨ごと食べられる小魚に多い）
◦大豆製品（豆腐や納豆は消化が良く栄養価も高い）
◦緑黄色野菜（特に青菜全般に多く含まれる）
●ビタミンＤでカルシウムの吸収を高める
　カルシウムとビタミンＤの組み合わせは、骨密度を
上げる効果があり、魚やきのこ類に多く含まれていま
す。ビタミンＤは適度な日光浴によって体内で合成さ
れます。
●たんぱく質やビタミンＣの豊富な食品を取る
　骨の重要な成分にコラーゲンというたんぱく質があ

ります。これらをつくるためには肉、魚、卵、大豆製
品など良質のたんぱく質と、骨の土台をつくるビタミ
ンＣの多い野菜や果物などを積極的に取りましょう。
カルシウムが失われるのを防ぐ
●加工食品や塩分の取り過ぎに注意
　インスタント食品、ハム類、スナック菓子、清涼飲
料水などの取り過ぎは、塩分や食品添加物に多く含ま
れるリンの過剰摂取につながり、カルシウムの排出が
活発になってしまいます。
●節煙を心がけアルコールは控えめに
　過度のアルコールはカルシウムの吸収を妨げます。
喫煙も胃腸の働きを悪くして、カルシウムの吸収が抑
えられます。

　骨が弱くなると、ちょっとしたことでも骨折しやす
くなります。適度な運動で骨に負荷を加えると、骨は
丈夫になります。
　まずはストレッチやウオーキングなどの習慣を身に
付けましょう。

【健康管理課管理栄養士】

骨粗しょう症を予防しよう

健康ひろば

健康ワンポイントアドバイス
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