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健
康
ひ
ろ
ば

介
護
保
険
の
住
宅
改
修
説
明
会

健
康
・
相
談�

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

で
の
子
育
て
相
談

子
育
て
応
援�

内
容

身
体
測
定
・
育
児
相
談
・
遊

び
の
広
場
と
、
栄
養
相
談（
②
・

③
）ま
た
は
歯

科
相
談（
①
・

④
・
⑤
）

対
象

乳
幼
児
と
そ
の
保
護
者

相
談
料

無
料

※
希
望
者
は
直
接
会
場
へ
。

問
い
合
わ
せ
先

保
健
福
祉
課

（
1
０
８
４
８
^7
６
０
６
１
）

全ての検診が受診できる
休日健康診査

今年度最後の休日健康診査です。まだ受診して
いない人は、ぜひ利用してください。
と き １３日（日）８時３０分～９時３０分（受け付け）
ところ 三原市医師会病院（宮浦一丁目）
定　員 ３０人（申し込み先着順）
申し込み 三原市医師会病院（1０８４８^7７０３０）へ
問い合わせ先 保健福祉課（1０８４８^7６０５３）

と
き

１５
日（
火
）①
１０
時
〜
１２
時

②
１４
時
〜
１６
時

と
こ
ろ

中
央
公
民
館

内
容

介
護
保
険
制
度
の
仕
組
み

や
、
住
宅
改
修
の
注
意
点
な
ど

の
説
明

対
象

介
護
保
険
を
利
用
し
て
住

宅
改
修
を
考
え
て
い
る
人
や
そ

の
家
族
、
工
事
を
施
工
す
る
建

設
業
者
な
ど

定
員

１
５
０

人
（
申
し
込

み
先
着
順
）

申
し
込
み
先

高
齢
者
福
祉
課

（
1
０
８
４
８
^7
６
２
４
０
5

０
８
４
８
^4
２
１
３
０
）

と
き

５
月
〜
１１
月
の
毎
月
１
回

（
①
水
曜
日
②
木
曜
日
）（
各
全

７
回
）

※
時
間
は
い
ず
れ
も
９
時
３０
分
〜

１５
時
。

と
こ
ろ

①
サ
ン
・
シ
ー
プ
ラ
ザ
、

本
郷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
②
久

井
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
、
大
和

保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

内
容

食
生
活
を
中
心
と
し
た
健

子
育
て
支
援
サ
ロ
ン

子
育
て
応
援
相
談

祝
日
の
小
児
科
救
急
当
番
医
院

と
き

３１
日
を
除
く
毎
週
火
・
木

曜
日
　
１０
時
〜
１２
時
、
１３
時
〜

１６
時

と
こ
ろ

サ
ン
・
シ
ー
プ
ラ
ザ（
４

階
）

内
容

ふ
れ
あ
い
遊
び
、
絵
本
や

遊
具
遊
び
、
子
育
て
相
談
な
ど

対
象

乳
幼
児
と
そ
の
保
護
者

参
加
費

無
料

※
希
望
者
は
直
接
会
場
へ
。

問
い
合
わ
せ
先

保
健
福
祉
課

（
1
０
８
４
８
^7
６
０
６
１
）

と
き

３１
日
を
除
く
毎
週
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

に
関
す
る
相
談
、
専
門
機
関
の

紹
介
な
ど

対
象

乳
幼
児
の
保
護
者

相
談
料

無
料

申
し
込
み
先

保
健
福
祉
課（
1

０
８
４
８
^7
６
０
６
１
）

と
き

２１
日（
月
）８
時
３０
分
〜
１７

時
３０
分

と
こ
ろ

三
原
市
医
師
会
休
日
夜

間
急
患
診
療
所（
宮
浦
一
丁
目
）

（
1
０
８
４
８
^7
７
０
４
０
）

康
に
つ
い
て
の
講
義
と
調
理
実

習
対
象

市
内
に
住
む
６５
歳
以
下
で
、

講
座
に
５
回
以
上
参
加
で
き
る

人
受
講
料

無
料

※
講
座
修
了
者
は
、
原
則
、
食
生

活
改
善
推
進
員

（
ヘ
ル
ス
メ
イ

ト
）と
し
て
活

動
し
ま
す
。

申
し
込
み
先

保
健
福
祉
課（
1

０
８
４
８
^7
６
０
３
７
）

と
き

２５
日（
金
）１０
時
〜
１３
時

と
こ
ろ

サ
ン
・
シ
ー
プ
ラ
ザ（
３

階
）

講
師

食
生
活
改
善
推
進
員

対
象

６５
歳
以
上
で
一
人
暮
ら
し

の
男
性
、
男
性
介
護
者

定
員

４０
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

参
加
費

２
０
０
円

申
し
込
み

１８
日（
金
）ま
で
に
社

会
福
祉
協
議
会（
1
０
８
４
８

^3
０
５
７
０
）へ

◆
１２
日（
土
）１０
時
〜
１１
時
３０
分
、

１２
時
３０
分
〜
１６
時
　
フ
ジ
グ
ラ

ン
三
原（
円
一
町
一
丁
目
）

◆
２５
日（
金
）１０
時
〜
１１
時
３０
分
、

１２
時
３０
分
〜
１６
時
　
ジ
ャ
ス
コ

三
原
店（
城
町
二
丁
目
）

と き と こ ろ
① ４日（金）

１０時～１１時

のぞみ（紅梅保育所北側、西野三丁目）

②１０日（木） チェリッシュ（さくら保育園内、宮浦六
丁目）

③１１日（金） あさかぜ保育園（沼田東町片島）

④１７日（木） さんさんみなと（さんさんみなと保育園
北側、港町一丁目）

⑤１７日（木）１５時３０分～１６時３０分 ぽ・ぽ・ら（宮浦六丁目）

男
性
の
料
理
教
室

献
血
に
協
力
を
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健
康
ひ
ろ
ば

健康づくりに関する
問い合わせ先

保　健　福　祉　課（10848○67606150848○675934）久井保健福祉センター（10847○32855150847○328351）
本郷保健福祉センター（10848○86360950848○866820）大和保健福祉センター（10847○34096050847○340299）

こ
んに
ちは

保健
師です

こ
んに
ちは

保健
師です

重い荷物を持ったとき、咳やくしゃ
みをしたときなど、おなかに力が入る
と、尿が漏れてしまうのが腹圧性尿失
禁です。２０～３０代の若者から中高年ま
で、多くの女性が経験しています。妊
娠や出産、加齢が原因で骨盤周辺の筋
肉が緩み、ぼうこうや尿道が下がって
尿道のしまりが悪くなることで、この
ような症状が起こります。便秘や肥満
も、筋肉に負担がかかり失禁を助長さ
せます。
悪化予防には体操が効果的です。膣

と肛門を締めたまま５秒間維持し、緩
めます。このとき、おなかに力が入ら
ないように気をつけましょう。これを
毎日１０～５０回繰り返すと、１～３か月
ほどで、効果が表れます。
効果がない場合、または失禁がある

せいで憂うつになったり、日常生活に
困ったりするようなことがあれば、泌
尿器科か婦人科を受診しましょう。内
服治療や外科的な治療もあります。

三原市保健師　場垣内 優子

利用してください！認知症医療相談
と き 毎週木曜日１０時～１２時
ところ 東部地域包括支援センターど
りぃむ（三原病院内）（中之町六丁目）
内　容 医師による認知症医療相談
嘱託医 三原病院院長　高橋輝道さん
定　員 ２人（申し込み先着順）
申し込み先 東部地域包括支援センターどりぃむ
（1０８４８̂ 1４４１０5０８４８̂ 1４４２０）

ベビーマッサージ体験講座
～親子の絆を深めるスキンシップ～

と き ①２２日（火）②２３日（水）１０
時３０分～１１時３０分
ところ 中央公民館
対 象 ①０～５か月児②６か月～
１歳児とその保護者
定　員 各１０組（申し込み先着順）
申し込み １７日（木）までに中央公民
館（1０８４８^4２１３７）へ

女

こ
こ
ろ

ネ
ッ
ト
み
は
ら
ま
つ
り

家
族
の
つ
ど
い
＆
勉
強
会

健
康
相
談

ひ
き
こ
も
り
相
談

予
約
）

内
容

内
科
医
師
に
よ
る
個
別
相

談
、
健
診
結
果
の
相
談
、
栄
養

士
に
よ
る
食
生
活
診
断

用
意
す
る
物

健
康
診
査
の
結

果
、
健
康
手
帳
な
ど

※
食
生
活
診
断
を
希
望
す
る
場
合

は
要
予
約
。

問
い
合
わ
せ
先

保
健
福
祉
課

（
1
０
８
４
８
^7
６
０
５
３
）

◆
２
日（
水
）１０
時
〜
１２
時

久
井
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

◆
１１
日（
金
）１０
時
〜
１２
時

大
和
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

◆
１６
日（
水
）１４
時
〜
１６
時

本
郷
福
祉
セ
ン
タ
ー

相
談
料

無
料

問
い
合
わ
せ
先

障
害
者
生
活
支

援
セ
ン
タ
ー（
1
０
８
４
８
^3

３
３
１
９
5
０
８
４
８
^3
３

３
５
９
）

①
９
日（
水
）久
井
保
健
福
祉
セ
ン

タ
ー

②
１８
日（
金
）サ
ン
・
シ
ー
プ
ラ
ザ

（
４
階
）

※
時
間
は
い
ず
れ
も
１３
時
３０
分
〜

１５
時
３０
分
。

内
容

精
神
科
医
師
に
よ
る
相
談

定
員

各
２
人（
申
し
込
み
先
着

順
）

相
談
料

無
料

申
し
込
み

①
７
日（
月
）ま
で
に

久
井
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー（
1

０
８
４
７
#2
８
５
５
１
）②
１６

日（
水
）ま
で

に
保
健
福
祉

課
（
1

０
８

４
８
^7
６
０

６
１
）へ

と
き

９
日（
水
）１３
時
３０
分
〜
１５

時
３０
分

と
こ
ろ

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

相
談
料

無
料

申
し
込
み

８
日（
火
）ま
で
に
東

部
保
健
所（
1
０
８
４
８
@5
２

０
１
１
）へ

と
き

５
日（
土
）９
時
３０
分
〜
１５

時
３０
分

と
こ
ろ

県
立
広
島
大
学
三
原
キ
ャ

ン
パ
ス（
学
園
町
）

内
容

演
奏
、作
品
展
示
、バ
ザ
ー
、

工
作
・
ゲ
ー
ム
コ
ー
ナ
ー
、講
演

会（
１３
時
〜
）な
ど

演
題

誰
も
が
安
心
し
て
暮
ら
せ

る
ま
ち
づ
く
り
へ
〜「
今
」か
ら

「
私
」に
で
き
る
こ
と
！
〜

講
師

佛
教
大
学
准
教
授
　
苅
山

和
生
さ
ん

問
い
合
わ
せ
先

社
会
福
祉
協
議

会（
1
０
８
４
８
^3
０
５
７
０

5
０
８
４
８
^3
０
５
９
９
）

と
き

１０
日（
木
）１３
時
３０
分
〜
１５

時
３０
分

と
こ
ろ

や
っ
さ
工
房（
中
之
町

五
丁
目
）

演
題

こ
こ
ろ
の
病
の
薬
の
話

講
師

薬
剤
師
　
武
内
滋
子
さ
ん

対
象

こ
こ
ろ
の
病
を
抱
え
る
人

の
家
族

参
加
費

無
料

申
し
込
み
先

三
原
地
区
精
神
障

害
者
家
族
会「
三
保
会
」事
務
局

（
や
っ
さ
工
房
内
1
０
８
４
８

^7
７
１
０
１
）

と
き

１７
日（
木
）１３
時
１５
分
〜
１４

時（
受
け
付
け
）

と
こ
ろ

サ
ン
・
シ
ー
プ
ラ
ザ（
３

階
）

※
本
郷
・
久
井
・
大
和
保
健
福
祉
セ

ン
タ
ー
で
は
、
随
時
実
施
。（
要

相談料
無料 参加費

無料

こ
こ
ろ
の
な
ん
で
も
相
談

障
害
者
な
ん
で
も
相
談


