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子
宮
頸
が
ん
検
診
、
乳
が
ん
検
診

を
来
年
３
月
末
ま
で
無
料
で
受
け
ら

れ
ま
す
。

対
象　
子
宮
頸
が
ん
検
診：
20
歳
以
上

の
女
性
、
乳
が
ん
検
診：
40
歳
以
上

で
元
号
が
奇
数
年
生
ま
れ
の
女
性

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎

０
８
４
８･

67･

６
０
５
３
）

　
市
内
の
薬
局
で
血
糖
値
の
簡
易
測

定
が
無
料
で
で
き
ま
す
。
糖
尿
病
の

予
防･

早
期
発
見
に
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
。

内
容　
血
糖
値
の
自
己
測
定
、
薬
剤

師
に
よ
る
結
果
説
明
と
指
導

対
象　
特
定
健
診
を
受
診
し
て
い
な
い
人

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎

０
８
４
８･

67･

６
０
５
３
）

と
き　
16
日（
日
）８
時
30
分
～

と
こ
ろ　
三
原
市
医
師
会
病
院

内
容　
各
種
健
診・が
ん
検
診
な
ど

定
員　
各
30
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

料
金　
有
料（
健
診
項
目
に
よ
る
）

申
し
込
み
先　
三
原
市
医
師
会
病
院

（
☎
０
８
４
８･

67･

７
０
３
０

　

０
８
４
８･

67･

７
０
６
７
）

と
き　
14
日（
金
）13
時
30
分
～
15
時
30
分

と
こ
ろ　
サ
ン･

シ
ー
プ
ラ
ザ
３
階

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　
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　
19
日（
水
）13
時
～
15
時

と
こ
ろ　
サ
ン･

シ
ー
プ
ラ
ザ
４
階

内
容　
精
神
科
医
師
に
よ
る
相
談

定
員　
２
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

申
し
込
み　
17
日（
月
）ま
で
に
保
健
福

祉
課（
☎
０
８
４
８･

67･
６
０
６
１
）へ

と
き　
①
水･

土
曜
日
18
時
～
20
時

②
第
１･

３
月
曜
日
12
時
～
14
時

と
こ
ろ　
市
民
福
祉
会
館

内
容　
体
験
を
語
り
合
う
こ
と
で
心

の
回
復
を
め
ざ
し
、
断
酒
を
継
続

す
る
た
め
の
集
い

※
お
酒
の
悩
み
相
談（
第
１･

３
月

曜
日
９
時
～
12
時
）も
あ
り
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先　
三
原
断
酒
友
の
会　

甲こ
う
だ田

さ
ん（
☎
０
８
０･

５
２
３

２･

０
６
５
６
）

と
き　
19
日（
水
）13
時
30
分
～
15
時
30
分　

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
す
る
季

節
に
な
り
ま
し
た
。
家
庭
や
職
場
で

の
小
ま
め
な
手
洗
い
と
咳
エ
チ
ケ
ッ

ト
で「
か
か
ら
な
い
」

「
う
つ
さ
な
い
」よ
う
、

感
染
予
防
に
気
を
配

り
ま
し
ょ
う
。

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎
０

８
４
８･

67･

６
０
５
３
）

　
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
食
中
毒
が
発

生
し
や
す
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
。
手

洗
い
を
す
る
、
下
痢
や
嘔お
う
と吐

な
ど
の
症

状
が
あ
る
と
き
は
食
品

を
取
り
扱
わ
な
い
な
ど

し
て
、
感
染
を
予
防
し

ま
し
ょ
う
。

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎

０
８
４
８･

67･

６
０
５
３
）

ひろば
健康

休
日
の
健
診

三
原
断
酒
友
の
会

と
こ
ろ　
県
東
部
保
健
所（
尾
道
市

古
浜
町
）

内
容　
精
神
科
医
師
に
よ
る
相
談

申
し
込
み　
14
日（
金
）ま
で
に
県
東

部
保
健
所（
☎
０
８
４
８･

25･

４

６
４
０
）へ

と
き　
12
月
12
日（
水
）·

来
年
１
月

16
日（
水
）·

２
月
13
日（
水
）·

３
月

13
日（
水
） 

13
時
30
分
～
15
時

ア
ル
コ
ー
ル
と
健
康
を
考
え
る
集
い

運
動
機
器
の
利
用
講
習

精
神
保
健
福
祉
相
談

薬
局
で
糖
尿
病
の

リ
ス
ク
測
定
が
で
き
ま
す

実施薬局（来年１月末まで） 問い合わせ先
本郷薬局 0848･86･1762

ウォンツ三原古浜薬局 0848･81･0150

さくら薬局三原店 0848･64･2821

なのはな薬局 0848･60･9210

平井薬局 0848･63･9066

こ
こ
ろ
の
何
で
も
相
談

女
性
の
が
ん
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る

食
中
毒
に
注
意
を

三原市保健師　砂田真由美

　最近なぜか疲れやすい、理由は分からないが痩せた、外出する
のがおっくうになった、などと感じることはありませんか。それ
は「フレイル（虚弱）」のサインかもしれません。フレイルとは、健
康な状態と介護が必要な状態の中間の段階で、筋力や食欲などの
体と心の活力が低下した状態をいいます。フレイルの状態を放っ
ておくと、さらに体力が弱まり、要介護状態になる可能性が高ま
ります。
　しかし、たとえフレイルになったとしても、早い時期に生活の
見直しをすることで、健康な状態に戻ることが期待できます。ぜひ、
①社会参加をする②よくかんで、しっかり食べる③運動をする、
という３点に留意して生活改善に取り組んでみましょう。
　中でも社会参加をすることは重要です。社会とのつながりが減り、
閉じこもりがちな生活は、フレイルの入り口といわれています。
地域のサロンやボランティア活動、趣味の集まりなどに参加したり、
買い物や病院へ行ったり、どんな目的でも１日１回は外出して、
人とのつながりを持ち続けていくことがフレイルの予防につなが
ります。フレイルを防ぎ、心も体も健やかに過ごしましょう。

三原市保健師　砂田 真由美

フレイル（虚弱）を防いで、体も心もより健やかに！
保健師ですこ ん に ち は

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
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タ
ー（
☎
０
８
４
７･

32･

８
５
５
１
）

●
ベ
ビ
ー
サ
ロ
ン

と
き　
21
日（
金
）10
時
30
分
～
11
時
40
分

と
こ
ろ　
サ
ン･

シ
ー
プ
ラ
ザ
４
階

内
容　
ふ
れ
あ
い
遊
び
な
ど

対
象　
生
後
６
カ
月
ま
で
の
子
と
保
護
者

※
希
望
者
は
直
接
、
会
場
へ
。

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎

０
８
４
８･

67･

６
０
６
１
）

と
き･

と
こ
ろ　
①
12
月
21
日（
金
）･

本

郷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
②
来
年
１
月

11
日（
金
）･

サ
ン･

シ
ー
プ
ラ
ザ
３
階

内
容　
離
乳
食
の
進
め
方
、
試
食
な
ど

対
象　
４
～
６
カ
月
児
の
保
護
者（
10

時
～
10
時
40
分
）、
７
～
９
カ
月
児

の
保
護
者（
11
時
～
11
時
40
分
）

定
員　
各
20
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

申
し
込
み　
①
12
月
14
日（
金
）ま
で

に
本
郷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー（
☎
０

８
４
８･
86･

３
６
０
９
）②
来
年
１

月
７
日（
月
）ま
で
に
保
健
福
祉
課

（
☎
０
８
４
８･
67･
６
０
６
１
）へ

　

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
。

●
ハ
ッ
ピ
ー
ラ
ン
ド

と
き　
13
日（
木
）･

20
日（
木
）10
時

～
11
時
45
分
、
13
時
～
14
時
45
分

と
こ
ろ　
サ
ン･

シ
ー
プ
ラ
ザ
４
階

内
容　
子
育
て
の
相
談
、
親
子
遊
び

の
紹
介
な
ど

対
象　
お
お
む
ね
２
歳
ま
で
の
子
と
保
護
者

※
希
望
者
は
直
接
、
会
場
へ
。

●
産
後
セ
ル
フ
ケ
ア
教
室

と
き　
19
日（
水
）10
時
～
12
時

と
こ
ろ　
サ
ン･

シ
ー
プ
ラ
ザ
４
階

内
容　
セ
ル
フ
ケ
ア
方
法
の
紹
介
な
ど

対
象　
産
後
５
カ
月
ま
で
の
人

定
員　
５
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

用
意
す
る
物　
母
子
健
康
手
帳

申
込
期
限　
開
催
日
の
前
日
ま
で

●
妊
婦
教
室

と
き　
20
日（
木
）10
時
～
12
時

と
こ
ろ　
紅
梅
認
定
こ
ど
も
園

内
容　
妊
娠
中
の
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど

対
象　
妊
娠
５
カ
月
以
降
の
人

定
員　
15
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

用
意
す
る
物　
母
子
健
康
手
帳

申
込
期
限　
開
催
日
の
前
日
ま
で

●
母
乳
相
談

と
き　
12
日（
水
）･

26
日（
水
）10
時
～

12
時
、
13
時
～
15
時
の
う
ち
１
時
間

と
こ
ろ　
サ
ン･

シ
ー
プ
ラ
ザ
3
階

内
容　
乳
房
ケ
ア
の
話・卒
乳
の
相
談
な
ど

対
象　
出
産
前
後
の
人

定
員　
各
４
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

用
意
す
る
物　
母
子
健
康
手
帳

申
込
期
限　
相
談
日
の
前
日
ま
で

申
し
込
み･

問
い
合
わ
せ
先　
す
く

す
く（
☎
０
８
４
８･

67･

６
２
１
７
）

と
き･
と
こ
ろ　
①
７
日（
金
）･

あ
ん

ず
認
定
こ
ど
も
園
②
13
日（
木
）･

愛

育
認
定
こ
ど
も
園
③
18
日（
火
）･

認

定
あ
や
め
が
丘
こ
ど
も
園

※
受
け
付
け
は
10
時
～
11
時
。

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
保
護
者

用
意
す
る
物　
母
子
健
康
手
帳

※
希
望
者
は
直
接
、
会
場
へ
。

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎

０
８
４
８･

67･

６
０
６
１
）

●
ぴ
よ
ぴ
よ
ク
ラ
ブ

と
き　
７
日（
金
）９
時
40
分
～
11
時

と
こ
ろ　
久
井
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

内
容　
図
書
館
ツ
ア
ー

対
象　
未
就
園
児
と
保
護
者

※
希
望
者
は
直
接
、
会
場
へ
。

問
い
合
わ
せ
先　
久
井
保
健
福
祉
セ
ン

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
で
の
相
談

子
育
て
世
代

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー 
す
く
す
く

男
性
の
料
理
教
室

と
こ
ろ　
久
井
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

内
容　
断
酒
に
つ
い
て
の
座
談
会
、

お
酒
の
悩
み
の
個
別
相
談

※
個
別
相
談
の
申
し
込
み
は
前
日
ま
で
。

申
し
込
み･
問
い
合
わ
せ
先　
久
井

保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー（
☎
０
８
４

７･

32･

８
５
５
１
）

と
き　
13
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
、

ま
た
は
介
護
中
の
男
性

定
員　
30
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

参
加
費
　
２
５
０
円

申
し
込
み　
６
日（
木
）ま
で
に
社
会

福
祉
協
議
会（
☎
０
８
４
８･

63･

０
５
７
０
）へ

と
き　
毎
週
火
曜
日
、
第
２･

４
土

曜
日
９
時
～
18
時
30
分

と
こ
ろ　
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム 

こ
こ
ケ
ア（
西
町
一
丁
目
10
番
８
号
）

内
容　
臨
床
心
理
士
に
よ
る
相
談

対
象　
精
神
科
に
通
院
し
て
い
な
い
人
と
家
族

料
金　
３
回
ま
で
無
料

申
し
込
み　
12
月
24
日･

29
日
～
来

年
１
月
３
日
を
除
く
月
～
金
曜
日

の
８
時
～
17
時
に
カ
ウ
ン
セ
リ
ン

グ
ル
ー
ム 

こ
こ
ケ
ア（
☎
０
８
４

８･

62･

２
５
０
０
）へ

応援
子育て

母
子
保
健
推
進
委
員
さ
ん
と
遊
ぼ
う

離
乳
食
教
室

心
の
相
談
室
の
利
用
を

と　き 医 療 機 関 名

12月23日（日）９時〜12時、
13時〜16時

三原赤十字病院（東町二丁目）
（☎0848・64・8111）

   24日（月）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）

   30日（日）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）

   31日（月）９時〜12時、
14時〜16時

わきた小児科（宮浦六丁目）
（☎0848・67・7999）

来年
１月１日（火）

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）

   ２日（水） ９時〜12時、
13時〜16時

三原赤十字病院（東町二丁目）
（☎0848・64・8111）

   ３日（木） 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）

祝日・年末年始の
小児科救急当番医院


