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健
康
ひ
ろ
ば

健
康
相
談

祝
日
の
小
児
科
救
急
当
番
医
院

健
康
・
相
談�

子
育
て
応
援
相
談

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

で
の
子
育
て
相
談

献
血
に
協
力
を

精
神
保
健
福
祉
相
談

障
害
者
な
ん
で
も
相
談

子
育
て
応
援�

離 乳 食 教 室
と き １８日（金）１３時３０分～１５時
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か月児の保護者
定　員 ３０人（申し込み先着順）
※託児も可能です。（要予約）
申し込み １０日（木）までに保健福祉課（1０８４８

^7６０６１）へ

問
い
合
わ
せ
先

保
健
福
祉
課

（
1
０
８
４
８
^7
６
０
６
１
）

内
容

身
体
測
定
・
育
児
相
談
・
遊

び
の
広
場
と
、
栄
養
相
談（
①
〜

③
）ま
た
は
歯
科
相
談（
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
）

と
き

毎
週
火
・
木
曜
日
　
１０
時
〜

マ
タ
ニ
テ
ィ
ー
ス
ク
ー
ル

子
育
て
支
援
サ
ロ
ン

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

１１
日（
金
）９
時
〜
１２
時
、

１３
時
３０
分
〜
１６
時
３０
分

と
こ
ろ

興
生
総
合
病
院（
円
一

町
二
丁
目
）（
1
０
８
４
８
^3
５

５
０
０
）

と
き

２４
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

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
。

と き と こ ろ

① ３日（木）１０時～１１時 さんさんみなと（さんさんみなと保育園北側、港町一丁目）

② ３日（木）１５時３０分～１６時３０分 ぽ・ぽ・ら（宮浦六丁目）

③ ４日（金）

１０時～１１時

のぞみ（紅梅保育所北側、西野三丁目）

④１０日（木） チェリッシュ（さくら保育園内、宮浦六
丁目）

⑤１８日（金） あさかぜ保育園（沼田東町片島）

と
き

３
月
３
日（
木
）１０
時
〜
１５

時
と
こ
ろ

サ
ン
・
シ
ー
プ
ラ
ザ（
３

階
）

内
容

妊
娠
・
出
産
に
つ
い
て
の

話
、栄
養
講
座
、調
理
実
習
な
ど

定
員

１５
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

参
加
費

３
５
０
円

用
意
す
る
物

母
子
健
康

手
帳
、
エ

プ
ロ
ン
、

三
角
巾
、

ハ
ン
ド
タ

オ
ル
、米
１
／
２
合
、
飲
み
物

申
し
込
み

２４
日（
木
）ま
で
に
保

健
福
祉
課（
1
０
８
４
８
^7
６

０
６
１
）へ

と
き

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
５
３
）

◆
２
日（
水
）、
３
月
２
日（
水
）１０

時
〜
１２
時

久
井
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

◆
１６
日（
水
）１４
時
〜
１６
時

本
郷
福
祉
セ
ン
タ
ー

◆
１８
日（
金
）１０
時
〜
１２
時

大
和
保
健
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
）

と
き

１６
日（
水
）１３
時
３０
分
〜
１５

時
３０
分

と
こ
ろ

東
部
保
健
所（
尾
道
市

古
浜
町
）

内
容

精
神
科
医
師
に
よ
る
相
談

相
談
料

無
料

申
し
込
み

１５
日（
火
）ま
で
に
東

部
保
健
所（
1
０
８
４
８
@5
２

０
１
１
）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
）

◆
１５
日（
火
）９
時
３０
分
〜
１１
時
３０

分
　
市
役
所
本
庁
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健
康
ひ
ろ
ば

男
性
の
料
理
教
室

家
族
介
護
者
で
交
流
し
ま
せ
ん
か

脳
を
み
る
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム

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）

と
き

２３
日（
水
）１０
時
３０
分
〜
１５

時
と
こ
ろ

み
は
ら
し
温
泉（
須
波

ハ
イ
ツ
一
丁
目
）

内
容

情
報
交
換
会
、
介
護
相

談
、
入
浴
、
食
事
な
ど

対
象

要
支
援
２
以
上
の
人
を
在

宅
で
介
護
し
て
い
る
家
族（
１

家
族
二
人
ま
で
）

定
員

１
０
０
人（
申
し
込
み
先

着
順
）

参
加
費

無
料

申
し
込
み

１５
日（
火
）ま
で
に
社

会
福
祉
協
議
会（
1
０
８
４
８

^3
０
５
７
０
）、
ま
た
は
高
齢

者
福
祉
課（
1
０
８
４
８
^7
６

０
５
５
）、
各
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
へ

と
き

３
月
５
日（
土
）１３
時
３０
分
〜

１６
時
３０
分

と
こ
ろ

リ
ー
ジ
ョ
ン
プ
ラ
ザ

内
容

自
律
神
経
に
お
け
る
脳
の

役
割
に
つ
い
て

参
加
費

５
０
０
円

※
学
生
、
６５
歳
以
上
の
人
は
無

料
。

定
員

４
０
０
人（
申
し
込
み
先

着
順
）

申
し
込
み

３
月
２
日（
水
）ま
で

に
、
電
話
、
フ
ァ
ク
ス
、
ま
た

こ
んに
ちは

保健
師です

こ
んに
ちは

保健
師です

早寝・早起き・朝ごはんは、子どもの生
活習慣を見直すためのキャッチフレー
ズとして文部科学省が提唱し、市でも
金のルールの中で推奨しています。み
なさんも耳にしたことがあると思いま
す。これらは、体にどのような良い影
響をもたらすのでしょうか。
早寝は、一定の睡眠時間を確保する

ために必要です。寝る前にゆったりと
した気持ちで眠りにつくことで睡眠の
質を高め、翌朝の目覚めを良くします。
早起きは、朝早く決まった時間に起

き、太陽の光を浴びることで、一日の
体のリズムを整えます。早起きが身に
付くと、夜に一定の時間で眠気がきて
早寝につながります。
朝ごはんは、睡眠中に下がった体温

を上げて脳へのエネルギーを補給し、
朝の目覚めを良くします。
生活リズムが整っていると、学力や

体力のバランスが取れ、強い精神力も
身に付きます。３つのことを一度に取
り組むことが難しいときは、まず早起
きから始めて生活習慣を立て直し、気
持ちの良い一日のスタートを切りましょ
う。

三原市保健師　山本由香

は
Ｅ
メ
ー
ル
で
、
名
前
、
職

業
、
電
話
番
号
を
県
立
広
島
大

学
脳
を
み
る
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
係

（
1
０
８
４
８
^0
１
１
２
０
5

０
８
４
８
^0
１
１
３
４

m
re

nkei
pu-hiroshim

a.ac.jp

）

へ
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

E�メール�

講演会 心臓・血管に役立つメタボ対策
～忙しく働く家族を

病気から守るために～
と き １０日（木）１３時３０分～１５時
ところ 中央公民館
講 師 興生総合病院心臓血管センター長　平井
章三さん
定　員 １５０人（先着順）※希望者は直接会場へ。
問い合わせ先 保健福祉課（1０８４８^7６０５３）

県立広島大学の公開講座
健骨・健康増進セミナー
と き ３月７日（月）９時３０分～１２時
ところ 県立広島大学三原キャンパス（学園町）
内 容 動脈硬化と酸化ストレス、認知症と生活習
慣、がんと食習慣、年代別の骨代謝・骨密度など

定　員 ２００人（先着順）※希望者は直接会場へ。
問い合わせ先 県立広島大学三原地域連携セン
ター（1０８４８̂ 0１１２０）

受講料
無料

参加費
無料

市では、乳がん・子宮がんの無料検診を実施しています。
まだ受診していない人は、早めに受診しましょう。
実施期限 ３月３１日（木）まで
ところ 市内の実施医療機関

※検診の予約は、直接、実施医療機関へ。
※無料クーポン券の有効期限も３月３１日です。送付され、
まだ受診していない人は、期限内に受診しましょう。
問い合わせ先 保健福祉課（1０８４８^7６０５３）

検診項目 対象 受診回数
乳がん検診
（視触診＋マンモグラフィ）

４０歳以上で元号が
奇数年生まれの女性 ２年に１回

乳がん検診
（視触診のみ）

２０歳～３９歳の女性 年度に１回
４０歳以上で元号が
偶数年生まれの女性 ２年に１回

子宮がん検診
（視診、内診、細胞診）２０歳以上の女性 年度に１回

受診しましたか
乳がん・子宮がんの無料検診


