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時   

15
日（
日
）８
時
30
分
〜

所   

三
原
市
医
師
会
病
院

内   

各
種
健
診·

が
ん
検
診
な
ど

定   

各
30
人（
要
申
し

込
み
）

料   

有
料（
健
診
項
目

に
よ
る
）

申   

三
原
市
医
師
会
病
院（
☎
０
８
４

８・67・７
０
３
０
）

時   

17
日（
火
）13
時
30
分
〜
15
時
30
分

所   

サ
ン·

シ
ー
プ
ラ
ザ

３
階

対   

要
支
援·

要
介
護
認

定
を
受
け
て
い
な

い
65
歳
以
上
の
人

定   

10
人（
要
申
し
込
み
）

申   

高
齢
者
福
祉
課（
☎
０
８
４
８・

67・６
０
５
５
）

　
市
内
の
薬
局
で
血
糖
値
の
簡
易
測

定
が
で
き
ま
す
。
糖
尿
病
の
予
防･

早
期
発
見
に
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
。

時   

来
年
１
月
末
ま
で

所   

さ
く
ら
薬
局（
宮
浦
六
丁
目
☎
０

８
４
８・
64・
２
８
２
１
）、
関
西

薬
局
三
原
駅
前
店（
城
町
一
丁
目

☎
０
８
４
８・67・５
４
４
５
）

内   

血
糖
値
の
自
己
測
定
、
薬
剤
師
に

よ
る
結
果
説
明
と
指
導

対   

40
〜
74
歳
で
特

定
健
診
を
受
診

し
て
い
な
い
人

料   

無
料（
年
度
に

１
回
ま
で
）

問   

保
健
福
祉
課（
☎
０
８
４
８･

67･

６
０
５
３
）

時   

①
水･

土
曜
日
18
時
〜
20
時
②
第

１･

３
月
曜
日
12
時
〜
14
時

所   

市
民
福
祉
会
館

内   

体
験
を
話
す
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   

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
）

時   

12
月
11
日（
水
）・来
年
１
月
15
日（
水
）・

２
月
12
日（
水
）・３
月
11
日（
水
） 

※
い
ず
れ
も
13
時
30
分
〜
15
時
。

所   

久
井
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

内   

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   

久
井
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー（
☎
０

　
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   

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   

保
健
福
祉
課（
☎
０
８
４
８･

67･

６
０
５
３
）

８
４
７・32・８
５
５
１
）

時   

18
日（
水
）13
時
30
分
〜
15
時
30
分

所   

県
東
部
保
健
所（
尾
道
市
古
浜
町
）

内   

精
神
科
医
師
に
よ

る
相
談

申   

13
日（
金
）ま
で
に

県
東
部
保
健
所（
☎
０
８
４
８・

25・４
６
４
０
）へ

時   
12
月
31
日（
火
）・
来
年
１
月
１
日

（
水
）を
除
く
毎
週
火·

水
曜
日
、

第
２
土
曜
日
9
時
〜
18
時
30
分

所   

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム
こ
こ
ケ

ア（
西
町
一
丁
目
）

内   

臨
床
心
理
士
に
よ
る
相
談

対   

精
神
科
に
通
院

し
て
い
な
い
人

と
家
族（
要
申

し
込
み
）

料   

３
回
ま
で
無
料

申   

カ
ウ
ン
セ
リ
ン

グ
ル
ー
ム
こ
こ
ケ
ア（
☎
０
８
４

８・62・２
５
０
０
）

28令和元年 12月号 広報みはら

ひろば
健康

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

運
動
機
器
の
利
用
講
習

休
日
の
健
診

薬
局
で
糖
尿
病
リ
ス
ク
測
定
が
で
き
ま
す

三
原
断
酒
友
の
会

三原市保健師　平
ひらもとのぶこ
本伸子

　高齢者の健康づくりを目的として全国各地で広まっている「い
きいき百歳体操」。いきいき百歳体操は、椅子に座った状態でゆ
っくりと行う簡単な体操で、筋力の維持·向上に効果があります。
　市はこの体操に取り組む町内会などの団体を支援しており、
現在は73団体、約1200人が週１～２回、地域の集会所などに
集まり体操を行なっています。体操の後に茶話会などを開くと
ころもあり、運動機能の向上だけでなく、交流や仲間づくりに
もつながっています。参加者からは「体が軽くなり動きやすくな
った」「週１回、外出するのが楽しい」といった感想が多く聞かれ
ます。
　４人以上集まれば、いきいき百歳体操を始めることができます。
要件など詳しくは市 HPで確認するか、高齢者福祉課（☎0848・
67・6055）に問い合わせてください。人生100年時代といわれ
ています。住み慣れた地域でいつまでも自分らしい生活を続け
るため、体操で体と心を元気にしましょう。

いきいき百歳体操で健康づくり

こ ん に ち は 保健師です

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る

食
中
毒
に
注
意
を

精
神
保
健
福
祉
相
談

ア
ル
コ
ー
ル
と
健
康
を
考
え
る
集
い

こ
こ
ろ
の
相
談
室「
こ
こ
ケ
ア
」

三原市保健師　平
ひらもとのぶこ
本伸子


