
と
き　
①
19
日（
木
）13
時
30
分
〜
15

時
30
分
②
27
日（
金
）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

内
容　
安
全
で
効
果
的
に
運
動
機
器

を
利
用
す
る
た
め
の
講
習

対
象　
要
支
援・
要
介
護
認
定
を
受

け
て
い
な
い
65
歳
以
上
の
人

定
員　
各
10
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　
13
日（
金
）13
時
30
分
〜
15
時

30
分

と
こ
ろ　
サ
ン・シ
ー
プ
ラ
ザ
３
階

テ
ー
マ　
大
人
の
ひ
き
こ
も
り

講
師　
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
ち
ゃ
ん
く
す
代

表　
西
上
忠
臣
さ
ん

対
象　
こ
こ
ろ
の
病
を
抱
え
る
人
の

家
族

申
し
込
み
先　
保
健
福
祉
課（
☎
０

８
４
８・67・６
０
６
１
）

と
き　
18
日（
水
）13
時
30
分
〜
15
時

30
分

と
こ
ろ　
県
東
部
建
設
事
務
所
三
原

支
所（
円
一
町
二
丁
目
）

内
容　
精
神
科
医
師
に
よ
る
相
談

申
し
込
み　
13
日（
金
）ま
で
に
県
東

部
保
健
所（
☎
０
８
４
８・
25・
４

６
４
０
）へ

申
し
込
み　
2
月
受
診
は
1
月
13
日

（
金
）、
3
月
受
診
は
1
月
31
日

（
火
）ま
で
に
保
健
福
祉
課（
☎
０

８
４
８・67・６
０
５
３
）へ

と
き　
13
日（
金
）10
時
〜
13
時
、
14

時
〜
16
時

と
こ
ろ　
フ
ジ
グ
ラ
ン
三
原

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎

０
８
４
８・67・６
０
５
３
）

と
き　
19
日（
木
）13
時
30
分
〜
15
時

30
分

と
こ
ろ　
サ
ン・シ
ー

プ
ラ
ザ
４
階

内
容　
精
神
科
医
師
に
よ
る
相
談

と
き　
23
日（
月
）13
時
30
分
〜
15
時

と
こ
ろ　
中
央
公
民
館

演
題　
家
族
で
介
護
を
考
え
る

〜
１
人
で
抱
え
こ
ま
な
い
介
護
〜

講
師　
福
山
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

病
院
社
会
福
祉
士  

赤
山 

亮
さ
ん

定
員
　
１
５
０
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　
26
日（
木
）10
時
〜
13
時　

と
こ
ろ　
サ
ン・シ
ー
プ
ラ
ザ
３
階

対
象　
65
歳
以
上
で
1
人
暮
ら
し
の

男
性
、
男
性
介
護
者

定
員　
30
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

参
加
費　
２
５
０
円

用
意
す
る
物　
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾

申
し
込
み　
18
日（
水
）ま
で
に
社
会

福
祉
協
議
会（
☎
０
８
４
８・
63・

０
５
７
０
）へ

定
員　
２
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

申
し
込
み　
17
日（
火
）ま
で
に
保
健

福
祉
課（
☎
０
８
４
８・
67・
６
０

６
１
）へ

と
き　
17
日（
火
）13
時
30
分
〜
15
時

30
分

と
こ
ろ　
県
東
部

保
健
所（
尾
道

市
古
浜
）

内
容　
食
物
ア
レ

ル
ギ
ー
や
気
管

支
ぜ
ん
そ
く
な
ど
の
相
談

問
い
合
わ
せ
先　
県
東
部
保
健
所

（
☎
０
８
４
８・25・４
６
４
１
）

と き ところ 受付時間 健診項目 対象年齢

２月15日（水）本郷生涯学習センター 9時～10時
※託児あり。

乳がん
子宮頸がん
大腸がん

20歳～
20歳～
40歳～２月16日（木）

３月６日（月）
リージョン
プラザ

２月17日（金）
３月７日（火）
～10日（金）

リージョン
プラザ

8時30分～10時30分
※託児なし。

胃がん、肺がん、大腸がん
乳がん、子宮頸がん
前立腺がん
基本・特定健診
肝炎ウイルス

40歳～
20歳～
50歳～
20歳～
40歳～

♥女性限定レディースデイ
健診

ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
相
談

18平成29年1月号 広報みはら

ひろば
健康

こ
こ
ろ
の
な
ん
で
も
相
談

高
齢
者
虐
待
防
止
講
演
会

精
神
保
健
福
祉
相
談

家
族
の
つ
ど
い
カ
フ
ェ

運
動
機
器
の
利
用
講
習

男
性
の
料
理
教
室

献
血
に
ご
協
力
を

集
団
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

　普段の生活を振り返ってみてください。あなたは
笑顔で過ごせていますか。仕事や家事、育児などの
疲れで不機嫌な表情になっていませんか。笑顔にな
れていないのは心に負荷がかかっている証拠です。
　心を休めるには自分が好きなことをする時間を作
ること。読書や音楽鑑賞、テレビを見るなど方法は
人それぞれですが、自分が好きなことに熱中して、
溜まったストレスを発散することが大切です。軽い
運動やストレッチも有効です。1日の中で、少しだけ
でも自分の時間を作るようにしましょう。
　市では「こころのなんでも相談」を行なっています。
体がだるい、眠れないなど、気になることがあれば
気軽に相談してください。
　心の負荷を軽減し、今年を笑顔で過ごしましょう。

疲れたときは気分転換を

保健師　山中郁也

こ ん に ち は

保健師です


