
と
き　
①
16
日（
木
）13
時
30
分
～
15

時
30
分
②
20
日（
月
）14
時
～
16
時

と
こ
ろ　
①
サ
ン･

シ
ー
プ
ラ
ザ
３

階
②
本
郷
福
祉
セ
ン
タ
ー
２
階

内
容　
運
動
機
器
を

効
果
的
に
活
用
す

る
た
め
の
講
習

対
象　
65
歳
以
上
で
、

要
支
援･

要
介
護

認
定
を
受
け
て
い

な
い
人

定
員　
各
15
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

申
し
込
み
先　
高
齢
者
福
祉
課（
☎

０
８
４
８・67・６
０
５
５
）

と
き　
９
日（
木
）13
時
30
分
～
15
時

30
分

と
こ
ろ　
市
役
所
本
庁
地
下
１
階

内
容　
介
護
相
談
員
に
よ
る
認
知
症

の
介
護･

生
活
支
援
の
相
談

定
員　
２
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

申
し
込
み
先　
高
齢
者
福
祉
課（
☎

０
８
４
８・67・６
０
５
５
）

と
き　
17
日（
金
）13
時
30
分
～
15
時

30
分

と
こ
ろ　
本
郷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

内
容　
精
神
保
健
福
祉
士
に
よ
る
相
談

定
員　
２
人（
申
し
込
み
先
着
順
） 

申
し
込
み　
15
日（
水
）ま
で
に
本
郷

保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー（
☎
０
８
４

８・86・３
６
０
９
）へ

　
療
育
手
帳
の
更
新
時
に
は
、
判
定

を
受
け
る
と
と
も
に
、
社
会
福
祉
課

（
市
役
所
本
庁
１
階
）へ
申
請
書
の
提

出
が
必
要
と
な
り
ま
し
た
。

問
い
合
わ
せ
先　
社
会
福
祉
課（
☎

０
８
４
８・67・６
０
６
０
）

と
き　
第
１･

３
月
曜
日
①
９
時
～

12
時
②
12
時
～
14
時

と
こ
ろ　
市
民
福
祉
会
館

内
容　
①
お
酒
で
の
悩
み
相
談（
要
予

約
）②
体
験
談
を
通
し
て
断
酒
継

続
、心
の
回
復
を
め
ざ
す
定
例
会

問
い
合
わ
せ
先　
三
原
断
酒
友
の
会

（
☎
０
８
４
８・62・５
６
１
２
）

　
マ
ダ
ニ
に
か
ま
れ
る
と
、
重
大
な

感
染
症
に
か
か
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

マ
ダ
ニ
が
活
発
に
活
動
す
る
春
か
ら

秋
の
間
、山
や
草
む
ら
な
ど
で
は
長

　
生
活
に
必
要
な
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
紹
介
し
ま
す
。

気
軽
に
参
加
し
て
く
だ
さ
い
。

対
象　
65
歳
以
上
の
人

用
意
す
る
物　
バ
ス
タ
オ
ル
な
ど
床

に
敷
く
物
、
飲
み
物

※
希
望
者
は
直
接
会
場
へ
。

問
い
合
わ
せ
先　
高
齢
者
福
祉
課

（
☎
０
８
４
８・67・６
０
５
５
）

袖
、手
袋
、長
靴
な
ど
を
着
用
し
、皮

膚
の
露
出
を
少
な
く
し
ま
し
ょ
う
。

問
い
合
わ
せ
先　
県
東
部
保
健
所

（
☎
０
８
４
８・25・２
０
１
１
）

～
春
満
喫
健
康
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
～

と
き　
18
日（
土
）８
時
30
分
～

と
こ
ろ　
集
合：小
原
第
３
公
園（
小

原
工
業
団
地
内

　
沼
田
西
町
）

コ
ー
ス　
①
団
地
全

周
コ
ー
ス
９
km
②

団
地
半
周
コ
ー
ス

６
km

申
し
込
み　
15
日（
水
）ま
で
に
保
健

福
祉
課（
☎
０
８
４
８・
67・
６
０

５
３
）へ

◆
４
日（
土
）10
時
～
13
時
、
14
時
～
16

時　
イ
オ
ン
三
原
店（
城
町
二
丁
目
）

◆
10
日（
金
）10
時
～
13
時
、
14
時
～

16
時　

フ
ジ
グ
ラ
ン
三
原（
円
一

町
一
丁
目
）

◆
12
日（
日
）10
時
～
11
時
30
分
、
12

時
30
分
～
15
時
30
分　
マ
ッ
ク
ス

バ
リ
ュ
本
郷
店（
下
北
方
一
丁
目
）

と
き　
24
日（
金
）10
時
～
13
時

と
こ
ろ　
サ
ン･

シ
ー
プ
ラ
ザ
３
階

対
象　
65
歳
以
上
で
一
人
暮
ら
し
の

男
性
、
男
性
介
護
者

参
加
費　
２
５
０
円

申
し
込
み
先　
社
会
福
祉
協
議
会

（
☎
０
８
４
８・63・０
５
７
０
）

運
動
普
及
リ
ー
ダ
ー
に
よ
る

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
企
画　
運
動
し
隊
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ひろば
健康

療
育
手
帳
の
更
新
時
に
は

申
請
書
の
提
出
を

高
齢
者
向
け
運
動
機
器

利
用
の
た
め
の
講
習
会

断
酒
友
の
会
の

開
催
時
間
が
変
わ
り
ま
し
た

野
外
で
活
動
す
る
と
き
に
は

マ
ダ
ニ
に
注
意
を

こ
こ
ろ
の
な
ん
で
も
相
談

とき（毎月） ところ
月曜日13時30分〜14時
30分、木曜日10時〜11時 サン･シープラザ３階

火曜日13時30分〜14時
30分（今月は７日を除く）

人権文化センター
（長谷一丁目）

火･金曜日10時〜11時
（今月は７日を除く） 本郷公民館

月曜日
13時30分〜14時30分

久井保健福祉セン
ター１階

水曜日10時〜11時 神田公民館
※祝日、年末年始は除く。

さ
わ
や
か
健
康
体
操

も
の
忘
れ
相
談

男
性
の
料
理
教
室

献
血
に
協
力
を

スポーツを始めませんか
★市民合気道教室
①体験教室
と　き　11日（土）10時～11時30分
※毎月第２土曜日に開催。
②審査技発表の見学
と　き　19日（日）10時～
　11時30分
ところ　武道館
参加費　無料
問 い合わせ先　三原市合気道連盟 池内さ

ん（☎0848・63・8378）

★硬式テニス初級講習会
と　き　11日（土）９時30分～12時
※雨天の場合、中止。
ところ　やまみ三原運動公園
参加費　300円
定　員　40人（申込み先着順）
※ラケットは貸し出し可能です。
申 し込み先　９日（木）までに三原市テニ

ス協会 加藤さん（☎090･7592･0338）へ

　11日（土）９時30分～12時

※ラケットは貸し出し可能です。



子育て応援 生活情報掲示板健康ひろば子育て応援 生活情報掲示板健康ひろば

　
麻
し
ん･
風
し
ん
の
混
合
ワ
ク
チ

ン
の
定
期
予
防
接
種
を
１
回
し
か
受

け
て
い
な
い
世
代
に
、
２
度
目
の
接

種
を
無
料
で
行
い
ま
す
。

対
象　
平
成
21
年
４
月
２
日
～
平
成

22
年
４
月
１
日
生
ま
れ
の
子

実
施
場
所　
県
内
の
広
域
予
防
接
種

受
託
医
療
機
関

無
料
期
間　
来
年
３
月
末
ま
で

接
種
方
法　
予
防
接
種
券
、
予
防
接

種
予
診
票
、
母
子
健
康
手
帳
、
住

所
が
確
認
で
き
る
物
を
用
意
し
て
、

医
療
機
関
に
予
約

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎

０
８
４
８・67・６
２
３
４
）
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麻
し
ん･

風
し
ん
の

無
料
予
防
接
種

と
き　

２
日
を
除
く
火･

木
曜
日
10

時
～
12
時
、
13
時
～
15
時

と
こ
ろ　
サ
ン･
シ
ー
プ
ラ
ザ
３
階

内
容　
乳
幼
児
の
発
達
や
子
育
て
相

談
、
専
門
機
関
の
紹
介
な
ど

対
象　
乳
幼
児
の
保
護
者

申
し
込
み
先　
保
健
福
祉
課（
☎
０

応援
子育て

（
第
３
子
以
降
は
１
５
，０
０
０
円
）

中
学
生
＝
一
律
１
０
，０
０
０
円

※
所
得
制
限
が
あ
り
ま
す
。

※
原
則
、
申
請
し
た
月
の
翌
月
分
か

ら
の
支
給
に
な
り
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先　
子
育
て
支
援
課

（
☎
０
８
４
８・67・６
０
４
５
）

と
き　
５
月
８
日（
金
）13
時
30
分
～

14
時
30
分

と
こ
ろ　
サ
ン･

シ
ー
プ
ラ
ザ
３
階　

内
容　
離
乳
食
の

す
す
め
方
、調
理

実
習
、試
食
な
ど

対
象　

０
～
６
カ

月
児
の
保
護
者

用
意
す
る
物　
母
子
健
康
手
帳
、
エ

プ
ロ
ン
、
筆
記
用
具

※
託
児
は
10
人
ま
で
可（
要
予
約
）。

申
し
込
み　
５
月
１
日（
金
）ま
で
に

保
健
福
祉
課（
☎
０
８
４
８・
67・

６
０
６
１
）へ

と
き　
16
日（
木
）10
時
30
分
～
11
時

30
分

と
こ
ろ　
サ
ン･

シ
ー
プ
ラ
ザ
４
階

内
容　
母
子
保
健
推
進
委
員
に
よ
る

親
子
の
ふ
れ
あ
い
遊
び
な
ど

対
象　
０
歳
児
と
そ
の
保
護
者

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎

０
８
４
８・67・６
０
６
１
）

と
き　
23
日（
木
）10
時
～
10
時
30
分　

と
こ
ろ　

あ
や
め
が
丘
保
育
園（
沼

田
西
町
惣
定
）

内
容　
身
体
測
定
、
育
児･

栄
養･

歯

科
相
談
、
遊
び
の
広
場

対
象　
乳
幼
児
と
そ
の
保
護
者

用
意
す
る
物　
母
子
健
康
手
帳

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎

０
８
４
８・67・６
０
６
１
）

　
消
費
者
物
価
指
数
の
変
動
と
年
金

特
例
水
準
の
解
消
に
よ
り
、
４
月
分

か
ら
次
の
と
お
り
改
定
し
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先　
子
育
て
支
援
課

（
☎
０
８
４
８・67・６
０
４
５
）

８
４
８・67・６
０
６
１
）

　
子
の
出
生
、
転
入
、
公
務
員
で
な

く
な
っ
た
と
き
な
ど
に
は
、
児
童
手

当
の
申
請
が
必
要
で
す
。　

対
象　
中
学
校
卒
業
ま
で（
15
歳
の

誕
生
日
後
の
３
月
31
日
ま
で
）の
子

を
養
育
し
て
い
る
保
護
者

支
給
額

３
歳
未
満
＝
１
５
，０
０
０
円

３
歳
以
上
＝
１
０
，０
０
０
円

と　　き 医療機関名
４月
 29日（水）

９時〜12時、
14時〜16時30分

興生総合病院（円一町二丁目）
（☎0848・63・5500）

５月
 ３日（日）・
 ４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）（☎0848・67・7040）

 ５日（火） ９時〜12時、
13時〜16時30分

三原赤十字病院（東町二丁目）
（☎0848・64・8111）

 ６日（水） ９時〜12時30分、
14時〜16時

わきた小児科（宮浦六丁目）
（☎0848・67・7999）

児童扶養手当（月額）
改定前 改定後

全部支給 41,020円 42,000円

一部支給 9,680円〜
41,010円

9,910円〜
41,990円

特別児童扶養手当（月額）
改定前 改定後

手当等級１級 49,900円 51,100円
手当等級２級 33,230円 34,030円

　夜型の生活を送ったり、睡眠が不規則になっ
たりしていませんか？生活リズムの乱れは、健
康に悪影響を及ぼします。また、成長期の子ど
もでは、発育や発達を妨げるおそれもあります。
　生活リズムを整えるには、生活に工夫が必
要です。朝は太陽の光を浴びる、食事を３食き
ちんと取る、体を動かす、人とコミュニケー
ションをとる、夜はテレビやゲーム、明るす
ぎる照明など光の刺激を少なくするなどです。
特に、食事はよく噛んで食べましょう。噛む
という筋肉運動は、感情にかかわるセロトニン
という神経伝達物質を増やします。そして、
夕方以降の仮眠を避けることで、夜に質のよ
い睡眠をとることができます。
　今の生活を見直して、できることを一つで
も取り入れてみませんか。

こ ん に ち は

保健師です
生活リズムを整えましょう

三原市保健師　茅野朱里

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

で
の
子
育
て
相
談

児
童
手
当
の
申
請
を

忘
れ
て
い
ま
せ
ん
か

祝
日・５
月
の
連
休
の

小
児
科
救
急
当
番
医
院

児
童
扶
養
手
当･

特
別
児
童
扶
養
手
当
の
額
を
改
定

離
乳
食
教
室

ベ
ビ
ー
サ
ロ
ン

子
育
て
応
援
相
談


