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対   

要
支
援・
要
介
護
認
定
を
受
け
て

い
な
い
65
歳
以
上
の
人

※
令
和
３
年
４
〜
９
月
に
利
用
し
て

い
な
い
人
を
優
先
し
ま
す
。

定   

各
６
人

申   

９
月
13
日（
月
）（
必
着
）ま
で
に
往

復
は
が
き（
１
枚
１
コ
ー
ス
）で
①

郵
便
番
号・住
所
②
氏
名（
ふ
り
が

な
）③
生
年
月
日
④
電
話
番
号
⑤

希
望
コ
ー
ス
番
号
を
記
入
し
、
高

齢
者
福
祉
課（
〒
723- 

8601
港
町
三
丁

目
５
番
１
号
☎
０
８
４
８・67・６

０
５
５
０
８
４
８・64・２
１
３

０
）へ

時   

10
月
〜
令
和
４
年
３
月

内   

高
齢
者
向
け
健
康
体
操
、
ス
ト
レ

ッ
チ
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

対   

要
支
援・
要
介
護
認
定
を
受
け
て

い
な
い
65
歳
以
上
の
人

※
令
和
３
年
４
〜
９
月
に
利
用
し
て

い
な
い
人
を
優
先
し
ま
す
。

申   

９
月
13
日（
月
）（
必
着
）ま
で
に
往

復
は
が
き（
１
枚
１
コ
ー
ス
）で
①

郵
便
番
号・
住
所
②
氏
名（
ふ
り
が

な
）③
生
年
月
日
④
電
話
番
号
⑤
希

望
コ
ー
ス
番
号
を
記
入
し
、
高
齢

者
福
祉
課（
〒
723- 

8601
港
町
三
丁
目
５

番
１
号
☎
０
８
４
８・
67・
６
０
５

５
０
８
４
８・64・２
１
３
０
）へ

　
健
康
意
識
の
啓
発
を

目
的
に
、
市
内
在
住
の

80
歳
以
上
で
20
本
以
上

の
歯（
入
れ
歯
を
除
く
）

が
あ
り
、
過
去
に
表
彰
を
受
け
た
こ

と
が
な
い
人
を
募
集
し
ま
す
。

※
18
日（
土
）ま
で
に
市
内
の
歯
科
医

院
で
診
査・
推
薦
を
受
け
て
く
だ
さ

い
。

※
表
彰
式
は
代
表
者
の
み
行
い
ま

す
。

時   

10
月
〜
12
月

※
初
日
は
機
器
の
利
用
方
法
に
つ
い

て
学
び
ま
す
。
初
日
に
受
講
で
き
な

い
場
合
は
参
加
で
き
ま
せ
ん
。

所   

本
郷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

内   

安
全
で
効
果
的
に
運
動
機
器
を
利

用
し
た
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

問   

高
齢
者
福
祉
課（
☎
０
８
４
８・

67・
６
０
５
５
０
８
４
８・
64・

２
１
３
０
）

　
市
で
は
、
保
健
師
や
臨
床
心
理
士

が
若
者
の
発
達
相
談
に
応
じ
て
い
ま

す
。「
整
理
整
頓
が
で
き
な
い
」「
指
示

を
覚
え
ら
れ
な
い
」「
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
が
う
ま
く
い
か
な
い
」な
ど
、

心
配
事
が
あ
る

場
合
は
気
軽
に

相
談
し
て
く
だ

さ
い
。

番 号 日時（開始日） 曜 日 時 間

⑦
10月５日 火曜日

９時30分～10時30分

⑧ 10時30分～11時30分

⑨
10月１日 金曜日

９時30分～10時30分

⑩ 10時30分～11時30分

時   

15
日（
水
）９
時
〜
17
時

※
要
申
し
込
み
。

所・申
保
健
福
祉
課（
市
役
所
本
庁
２

階
☎
０
８
４
８・67・６
３
５
９

０
８
４
８・67・５
９
３
４
）

時   

15
日（
水
）13
時
30
分
〜
15
時
30
分

所   

県
東
部
建
設
事
務
所
三
原
支
所

（
円
一
町
二
丁
目
）

内   

精
神
科
医
師
に
よ
る

相
談

申   

７
日（
火
）ま
で
に
県
東
部
保
健
所

（
☎
０
８
４
８・25・２
０
１
１
）へ

番号 会　場 日時（開始日） 曜　日 時　間 定 員
① サン・シープラザ（男性）10月４日 毎週月曜日 10時～11時 15人
② サン・シープラザ 10月４日 毎週月曜日 13時30分～14時30分 15人

③ 三原市人権文化センター
（長谷） 10月５日 毎週火曜日 13時30分～14時30分 20人

④ 北方コミュニティセンター（本郷） 10月８日 毎週金曜日 10時～11時 30人
⑤ 久井保健福祉センター 10月11日 毎週月曜日 13時30分～14時30分 20人

⑥ 大和人権文化センター 10月７日 毎週木曜日 13時30分～14時30分 20人

16令和3年9月号 広報みはら

ひろば
健康

三原市保健師　髙下康代

　

　最近、お酒に関する相談が増えています。これはさまざま
なストレスや孤立、家飲みでブレーキをかけにくいなどの理
由から飲酒量が増えたことによるものと考えられています。
　上手なお酒の飲み方は、日に500ml入りのビールびん１
本以下（日本酒なら１合、缶チューハイなら１本。女性や高
齢者は半量が目安）で、週に２日休肝日を挟む事といわれて
います。これ以上の量を毎日飲むと、寿命に影響が出始める
ことが分かっており、高血圧、糖尿病、痛風などの生活習慣
病や、肝硬変、脳萎縮、うつ、がん、アルコール依存症など
の大きな病気にかかる可能性が高くなります。
　お酒を飲みすぎない方法として、「何か食べながら飲む（サ
ラダ、枝豆、冷奴、チーズなどがおすすめ）」「1杯目はお酒
以外の飲み物を飲む」「一口飲むたびにコップを置く」「イライ
ラする時はお酒を飲まない」などがあります。
　お酒の量を減らさなければいけないと感じているのにうま
くいかない人は、病院や薬の力を借りる方法もあります。専
門医療機関や市の保健師にご相談ください。

上手にお酒を楽しもう

こ ん に ち は 保健師です

三原市保健師　竹杉淳子

「
８
０
２
０
」い
い
歯
の
表
彰
者
を
募
集

若
者
の
発
達
相
談
が
で
き
ま
す

精
神
保
健
福
祉
相
談

高
齢
者
向
け
運
動
機
器

の
後
期
利
用
者
を
募
集

さ
わ
や
か
健
康
体
操
の

後
期
利
用
者
を
募
集

▲  専用HP



子育て応援 生活情報掲示板健康ひろば

時   
16
日（
木
）13
時
30
分
〜
15
時
30
分

所・申
本
郷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー（
☎

０
８
４
８・86・３
６
０
９
０
８

４
８・86・６
８
２
０
）

内   

講
師
に
よ
る
講
話
、
座
談
会
、
相

談
会

演
題
／
講
師　
支
え
る
家
族
が
元
気

に
な
る
ヒ
ン
ト
／
や
っ
さ
工
房
に

し
ま
ち
施
設
長　
苅
山
和
生
さ
ん

対   

こ
こ
ろ
の
病
を
抱
え
る
人
の
家
族

（
要
申
し
込
み
）

申
込
期
限　
13
日（
月
）ま
で

時   

令
和
４
年
２
月
28
日（
月
）ま
で

対   

昭
和
37
年
４
月
２
日
〜
昭
和
54
年

４
月
１
日
生
ま
れ
の
男
性
で
こ
れ

ま
で
に
抗
体
検
査
も
予
防
接
種
も

受
け
て
い
な
い
人

所   

参
加
医
療
機
関

受
診
方
法　
ク
ー
ポ
ン
券・本
人
確
認

書
類・
受
診
票
を
持
参
し
、
参
加
医

療
機
関
へ

※
医
療
機
関
へ
の
事
前
予
約
が
必
要

で
す
。

※
ク
ー
ポ
ン
券
を
紛
失
し
た
人・
転

入
な
ど
で
ク
ー
ポ
ン
券
が
届
い
て
い

な
い
人
は
、
保
健
福
祉
課
へ
問
い
合

わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

問   

保
健
福
祉
課（
☎
０
８
４
８・
67・

６
３
５
９
０
８
４
８・67・５
９

３
４
）

時   

毎
週
火・
水
曜
日
９
時
〜
18
時
30

分
所・
問
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム
こ

こ
ケ
ア（
西
町
一
丁
目
☎
０
８
４

８・62・２
５
０
０
）

内   
臨
床
心
理
士
に
よ
る
相
談

対   
精
神
科
に
通
院
し

て
い
な
い
人
と
家

族（
要
申
し
込
み
）

料   

３
回
ま
で
無
料

17 広報みはら 令和3年9月号

時・所
①
20
日（
月
）8
時
30
分
〜
17
時

30
分・三
原
市
医
師
会
休
日
夜
間
急

患
診
療
所（
宮
浦
一
丁
目
☎
０
８
４

８・62・３
１
１
３
）②
23
日（
木
）9

時
〜
12
時
、
14
時
〜
16
時
30
分・興

生
総
合
病
院（
円
一
町
二
丁
目
☎
０

８
４
８・63・５
５
０
０
）

時   

10
日（
金
）10
時
〜
10
時
40
分

内   

離
乳
食
の
進
め
方
な
ど

対   

10
カ
月
〜
１
歳
６
カ
月
児
の
保
護
者

定   

３
人（
要
申
し
込
み
）

※
事
前
に
ウ
ェ
ブ
会
議
の
サ
ー
ビ
ス

「Z

ズ
ー
ム

oom

」の
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
が
必
要

で
す
。

申   

７
日（
火
）ま
で
に
保
健
福
祉
課

（
☎
０
８
４
８・
67・
６
０
６
１

０
８
４
８・67・５
９
３
４
）へ

　
市
の
子
ど
も
発
達
総
合
相
談
室
で

は
、
保
健
師
や
臨
床
心
理
士
、
言
語

聴
覚
士
な
ど
が
相
談
に
応
じ
て
い
ま

す
。
子
ど
も
の
言
葉
や
行
動
な
ど
に

つ
い
て
、
心
配
な
事
が
あ
る
場
合
は

気
軽
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

時   
20
日・
23
日
を
除
く
毎
週
月
〜
金

曜
日
９
時
〜
17
時

所   

サ
ン・シ
ー
プ
ラ
ザ

３
階
ま
た
は
保
健

福
祉
課（
市
役
所
本

庁
２
階
）

対   

18
歳
未
満
の
子
と
保
護
者

※
要
申
し
込
み
。

申   

保
健
福
祉
課（
☎
０
８
４
８・
67・

６
３
５
９
０
８
４
８・67・５
９

３
４
）

応援
子育て

祝
日
の
小
児
科
救
急
当
番
医
院

家
族
の
つ
ど
い

成
人
男
性
の
風
し
ん
抗
体
検
査·

予
防
接
種
を
無
料
で
実
施

オ
ン
ラ
イ
ン
離
乳
食
教
室

子
ど
も
の
発
達
に
つ
い
て
相
談
で
き
ま
す

こ
こ
ろ
の
相
談
室「
こ
こ
ケ
ア
」▲  ここケアHP

子育て世代包括支援センター すくすく
　　すくすくは子育て世代の悩みを解決する身近な相談窓口です。
●母乳相談・卒乳相談
時  ①９日（木）②21日（火）
※いずれも10時～12時のうち１時間。
所  ①サン・シープラザ３階
　②市役所本庁２階
内産前・産後の乳房ケアの相談
対  出産前後の人・子育て中の人
定各２人（要申し込み）
用  母子健康手帳
申  ①８日（水）まで②17日（金）まで
にすくすくへ

●栄養士のごはんの相談
時  ９日（木）10時～12時のうち１時間
所  サン･シープラザ３階
内離乳食や幼児食についての相談
対  乳幼児の保護者
定２人（要申し込み）
用  母子健康手帳
申  相談日の前日までにすくすくへ

●地域子育て支援センターでの
　すくすく育児相談①
時  16日（木）10時～12時
所  ・申大和認定こども園（☎0847・
35・1160）

内  保健師・栄養士・歯科衛生士・保
育士による相談

対  乳幼児の保護者
定８人（要申し込み）
用  母子健康手帳
申込期限　相談日の前日まで

●地域子育て支援センターでの
　すくすく育児相談②
時  28日（火）10時～12時
所  ・申さくらこども園（☎080・
8246・7821）

内  保健師・栄養士・歯科衛生士・保
育士による相談

対  乳幼児の保護者

定８人（要申し込み）
用  母子健康手帳
申込期限　相談日の前日まで

●マタニティスクール
時  14日（火）10時～12時
所  サン･シープラザ３階
対  妊婦
内  妊娠中の生活と出産について
定５人（要申し込み）
用  母子健康手帳
申  開催日の前日までにすくすくへ

市役所本庁２階　保健福祉課内
申 問☎0848・67・6217
　　 ℻0848・67・5934


