
熱中症に注意しましょう
　マスクを着けると皮膚からの熱が逃げにくく、体温調
整がしずらくなって熱中症の危険が高まります。暑さを
避ける、水分を取る、人との距離を２ｍ以上空けられる
ときは、マスクを外して休憩を取るなどして、熱中症を
防ぎましょう。

健康インフォメーション 予防接種　問健康づくり課（☎63-8711）

親と子の健康づくり

【集団接種】　場所：旭市保健センター（旧飯岡保健センター）
種　別 期　日 受付時間 対　象
ＢＣＧ ８月６日（金） 13：15〜13：40 生後５〜12か月未満

【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
小児の肺炎球菌 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27年４月２日〜28年４

月１日生まれ

日本脳炎

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

生まれの20歳未満で、
接種していない人

Ｂ型肝炎 生後12か月未満

ロタウイルス感染症

ロタリックス：出生６週０日後から
24週０日まで
ロタテック：出生６週０日後から32
週０日まで

成人男性
麻しん・風しん混合
（�風しん抗体検査の結果が陰
性の場合）

昭和37年４月２日から昭和54年４
月１日までの間に生まれた男性
※今年度で終了となります。

高齢者の肺炎球菌

65歳、70歳、75歳、80歳、85歳、
90歳、95歳、100歳、60〜64歳
で心臓などに障害のある人
※�令和３年４月２日（金）〜令和４年
４月１日（金）に対象年齢になる未
接種者に限り、3,000円を助成（助
成は１回）。助成期間は令和４年
３月31日（木）までです。

健康ひろば …申し込み　問…問い合わせ

　問健康づくり課母子保健班（☎63-8711）
場所：旭市保健センター（旧飯岡保健センター）　
申

対象／今年度40・50・60・70歳になる市民
検診場所／市内指定歯科医院
※対象者には無料受診券をお送りしています。
問健康づくり課成人保健班（☎63-8766）

歯周病検診を実施中
9月30日（木）までに受けましょう

　国が定める優先順位に沿って、基礎疾患のある人から
新型コロナワクチン接種を開始します。申し込みのあっ
た人から順に、接種日を指定した予約票を送付します。
予約票に記載の会場や日時などを確認し、接種を受けて
ください。
問健康づくり課成人保健班（☎63-8766）

８月５日（木）から
64歳以下のワクチン接種を開始します

種　別 期　日 対象・内容

健康
診査

乳児健康診査 ８月23日（月） 令和 3年 3月15日〜 4月13日生まれ

１歳６か月児健康診査
８月10日（火） 令和元年12月17日〜令和 2年 1月 9日生まれ
８月20日（金） 令和 2年 1月10日〜28日生まれ

２歳児歯科健康診査
８月19日（木） 平成31年 1月15日〜 2月 5日生まれ
８月26日（木） 平成31年 2月 6日〜 3月 1日生まれ

３歳児健康診査 ８月25日（水） 平成30年 1月27日〜 2月18日生まれ
相談
※申込制 母乳相談 ８月17日（火） 助産師による授乳方法の指導・相談

教室
※申込制

離乳食教室 ８月31日（火） 対象：令和３年３月〜４月生まれ
内容：離乳食の進め方など

両親学級 ８月18日（水） 妊娠中の過ごし方と注意点、お口と歯の健康、赤ちゃんとママの栄養

献血に協力を！

※�献血カードを持っている人は持参してください。
問健康づくり課庶務企画班（☎63-8831）

期　日 場　所 受付時間

8月 2日（月） 旭市保健センター
（旧飯岡保健センター）

10：00〜11：45
13：00〜16：00

８月24日（火） 旭市役所 10：00〜11：45
13：00〜16：00
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リSma-paに対応しました。
主な機能
①待合番号の表示
　外来受付番号と会計番号をアプリに表示・通知します。
②医療費の支払い(クレジットカード後払い)
　アプリにクレジットカード情報を登録し、院内受付機
で診察券をアプリに登録して(デジタル診察券)、デジタ
ル診察券のＱＲコードで受付することで、当日の診療費
の計算を待たずに帰宅することができます。
※一部の外来は待合番号表示に非対応です。また、運用
上、後払いが行えない場合もあります。くわしくは各
科外来または院内パンフレットで確認してください。
アプリの使い方
①インストールして病院切替→「旭中央病院」を選択
②診療費支払い→設定→追加→クレジットカードの登録
③①〜②の後、病院受付機でデジタル診察券を登録
④病院受付機でデジタル診察券（ＱＲコー
ド）で受付
※診察終了後、会計計算を待たずに帰宅で
きます。

よくある質問と回答
Ｑ：８月の休診日はいつですか？　　
Ａ：�土・日曜日のほかに、９日（月）が山の日の振替休日

となり休診です。11日（水）は通常診療します。お
盆休みはありません。救急外来は上記の休診日も診
療します。

Ｑ：�入院している人と面会できますか？
Ａ：�感染防止のため当面、面会はお断りしています。

診察待合番号が確認できる
スマートフォンアプリ S

ス マ

ma-p
パ

aが利用できます
　昨年より、スマートフォンで外来診察の受付番号・会
計番号の表示と診療費の支払いができる、全国共通アプ

　骨粗しょう症は、骨の質が低下することで、骨がも
ろくなり骨折しやすくなる病気です。高齢者や女性が
なりやすく、特に注意が必要です。食事や生活習慣を
整え、早期から予防しましょう。
カルシウムをしっかり取る
　体内にあるカルシウムの99％が骨に分布している
ほど、カルシウムは骨にとって大切な栄養素です。カ
ルシウムは牛乳、小魚、豆腐、切り干し大根などに多
く含まれていますが、乳製品に入っているものは吸収
率が約50％と、海藻類や小魚類（17〜30％）と比べて
高いため、重要なカルシウム源となります。
骨の形成を助ける栄養素も一緒に取る
◦カルシウムの吸収を助けるビタミンＤ：鮭、いわし、
きくらげなど
◦骨の形成を促すビタミンＫ：納豆、ほうれん草や小
松菜、ブロッコリーなど
◦コラーゲン（骨を強くする成分）の合成に必要なビタ
ミンＣ：パプリカ、キウイ、じゃがいもなど

加工食品に注意
　ハンバーガーやお菓子などのジャンクフード、ハム・
ベーコンなどの加工肉、魚の練り物といった加工食品
には、食塩とリンという栄養素がほかの食品と比べて
多く含まれています。これらはカルシウムの吸収を低
下させてしまうため、過剰摂取に気を付けましょう。
コロナ禍だからこそ「日光浴」と「運動」を
　日光浴は皮膚でのビタミンＤの合成を活性化させま
す。また、有酸素運動は継続することで骨を強くしま
す。コロナの影響で外出の機会が減ってしまった人は、
意識的に歩くよう心掛けてみませんか。

【健康づくり課管理栄養士】

若いころからコツコツと
骨粗しょう症予防のためにできること

健康ワンポイントアドバイス

https://www.hospital.asahi.chiba.jp/
問旭中央病院（☎63-8111・代表）

旭中央病院便り 108
vol.

Healthy Square
健康ひろば
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