
令和6年12月号 14令和6年12月号15

日 16日､30日(各木曜日)
時間 10:00～11:00 

場所　
勤労福祉センター
(よりい会館)
３階スポーツ
レクリエーション室

日 29日㈬ 時間 13:30～14:30
場所 役場２階 健康づくり課

対象 こころの健康について悩みをお持ちの方､その家族
および関係者

日 13日(月・祝)､27日㈪
時間 13:30～14:30

場所
男衾
コミュニティセンター
多目的ホール

健康づくり課（ 内線211･212）11 ※感染症対策のため､受付の際に当日の体調確認を行います｡また､終了後は速やかにお帰りください｡

運動しやすい服装､水分補給できるもの､上履き､マスク
※全日､自主活動日となります｡
※休憩時間等､近距離での会話時はマスクの着用が推奨されます｡

ふるさと健康体操 生活習慣病予防
軽運動教室

持
ち
物

通知でお知らせします。
受付時間

こころの健康相談

乳幼児健康診査等

ヒートショックとは、暖かい場所から寒い場所へ移動するなど、急激な
温度変化によって血圧が上下に大きく変動することで、心筋梗塞や脳
梗塞、失神等を引き起こすことです。暖房の効いたリビングから脱衣
所や浴室、トイレなどへ移動する際には特に注意が必要です。

浴室
〇入浴前に脱衣所や浴室を暖める
　�脱衣所は暖房器具を設置して入浴前に暖め、浴室は浴槽にシャワーで給湯
して熱気で室温を上げておきましょう。
〇お風呂の温度は41℃以下
　�あまり熱くないお湯に入り、お湯につかる時間は10分くらいを目安にしま
しょう。
〇かけ湯をする
　いきなり浴槽に入らず、かけ湯をしてお湯の温度に体を慣らしましょう。
トイレ
〇暖房器具を設置
　トイレに暖房器具を置いたり、暖房便座を使用したりしましょう。
〇いきみ過ぎない
　排便のときにいきみ過ぎると血圧が上昇するので注意しましょう。

しっかり対策をして
ヒートショックを予防しましょう！

冬に気を付けたい
ヒートショック

月の保健事業

要事前予約

　

女
子
栄
養
大
学
と
の
連
携
事
業
で
考
案
し
た

Yよ
り

い

O
R
I
I 

Kけ
ん

こ

ー

E
N
K
O
弁
当
を
食
べ
な
が
ら
血

糖
値
に
つ
い
て
学
ぶ
高
血
糖
予
防
教
室
を
開
催
し

ま
す
。

　
糖
尿
病
は
、動
脈
硬
化
や
心
筋
梗
塞
、肝
硬
変
と

い
っ
た
病
気
に
か
か
り
や
す
く
な
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。適
切
な
血
糖
値
を
維
持
し
、こ
れ
ら
の
病

気
を
予
防
す
る
た
め
、日
々
の
食
生
活
を
見
直
し

て
み
ま
せ
ん
か
。

▼�

日
時
／
令
和
7
年
1
月
29
日
㈬
午
前
11
時
30

分
～
午
後
2
時︵
受
付
は
11
時
～
︶

▼�

場
所
／
保
健
福
祉
総
合
セ
ン
タ
ー︵
ユ
ウ
ネ
ス
︶

2
階
会
議
室

▼�

対
象
／
町
内
在
住
で
、特
定
健
康
診
査
や
職
場

の
健
康
診
断
等
に
お
け
る
H
b
A
1
c
の
値
が

6
．5
未
満
だ
っ
た
方︵
治
療
を
要
さ
な
い
方
︶

▼�

定
員
／
40
人︵
申
込
順
︶　

▼�

講
師
／
女
子
栄
養
大
学
専
任
講
師
･
庄
司
久
美

子
氏

▼�

弁
当
の
種
類
／
弁
当
Ｂ 

た
っ
ぷ
り
野
菜
と

豆
腐
ハ
ン
バ
ー
グ

▼�

費
用
／
5
5
0
円︵
弁
当
代
︶

▼�

申
し
込
み
／
令
和
7
年
1
月
8
日
㈬
午
前
9
時

～
24
日
㈮
正
午
に
、電
子
申
請
･
届
出
サ
ー
ビ

ス
、ま
た
は
電
話
で
健
康
づ
く
り
課
へ
お
申
し

込
み
く
だ
さ
い
。

�

健
康
づ
く
り
課︵

内
線
2
1
3
･
2
1
6
︶

お
弁
当
を
食
べ
て
学
び
ま
し
ょ
う
！

高
血
糖
予
防
教
室

電子申請･
届出サービス

健診結果相談会
日 15日㈬

時間 ①13:30～13:45　②14:30～14:45
場所　 役場7階研修・相談室
対象 令和6年度に町の健康診査・がん検診を受診された方

要事前予約

健診結果通知､健康手帳(お持ちの方)持ち物

ヒートショック対策　ポイント！ 血圧の変動に注意 あわせて…塩分の取り過ぎに注意

高血圧等で動脈硬化がある人はヒート
ショックを起こしやすいといわれていま
す。特に冬は、なべ料理やおせち料理など
で塩分を過剰摂取しがちです。塩分を取り
過ぎると血圧が上昇しますので減塩を心
がけましょう。

日時 場所 対象 定員 持ち物 内容 費用 申し込み その他 問い合わせ 電話 ファクス メール

母子健康手帳､役場からの通知､お子さんの歯ブラシ､
３歳児は尿の入ったビニール袋
※変更になる場合は､対象者にご連絡します｡

持
ち
物

3歳児 
健康診査

日 21日㈫

場所 役場７階
健診室

対象 令和3年7月生

4、5カ月児 
健康診査

日 24日㈮

場所 役場７階
健診室

対象 令和6年8月生
令和6年9月生

10カ月児 
健康相談

日 14日㈫

場所 役場７階
健診室

対象 令和6年2月生
令和6年3月生

　

法
律
に
よ
り
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
防
止
措
置

が
義
務
付
け
ら
れ
て
い
る「
職
場
の
ハ
ラ
ス

メ
ン
ト
」に
は
、パ
ワ
ー
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
、セ

ク
シ
ャ
ル
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
、妊
娠・出
産・育

児
休
業
等
に
関
す
る
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
が
あ

り
ま
す
。厚
生
労
働
省
の「
職
場
の
ハ
ラ
ス

メ
ン
ト
に
関
す
る
実
態
調
査︵
令
和
5
年

度
︶」に
よ
れ
ば
、労
働
者
の
5
人
に
1
人
が

「
過
去
3
年
間
に
パ
ワ
ー
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
を

受
け
た
こ
と
が
あ
る
」と
答
え
て
お
り
、身

近
な
問
題
で
も
あ
り
ま
す
。

　

職
場
の
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
に
悩
ん
で
い
る

場
合
は
一
人
で
抱
え
込
ま
ず
に
、同
僚
や
上

司
に
相
談
し
た
り
、社
内
相
談
窓
口︵
※
︶へ

相
談
し
た
り
し
ま
し
ょ
う
。
社
内
で
相
談

で
き
な
い
と
き
は
、労
働
局
が
設
置
す
る
総

合
労
働
相
談
コ
ー
ナ
ー
な
ど
の
専
門
相
談

窓
口
を
利
用
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

︵
※
︶令
和
6
年
4
月
か
ら
、大
企
業
だ
け
で

な
く
中
小
企
業
に
も
設
置
が
義
務
化
さ
れ

ま
し
た
。

�

健
康
づ
く
り
課︵

内
線
2
1
1･2
1
2
︶

12
月
は
職
場
の
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト

撲
滅
月
間
で
す

～
さ
あ
、進
も
う
！ 

ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
の

な
い
あ
か
る
い
社
会
へ
～

　

町
で
は
、 

毎
月「
健
康
チ
ェ
ッ
ク

の
日
」と
し
て
、脳
血
管
疾
患
や
生

活
習
慣
病
の
予
防
を
目
的
に
健
康

チ
ェ
ッ
ク
コ
ー
ナ
ー
を
設
け
て
い
ま

す
。定
期
的
な
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
習

慣
に
し
て
、ご
自
身
の
健
康
づ
く
り

に
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。
な
お
、偶

数
月
は
役
場
1
階
ロ
ビ
ー
、奇
数
月

は
町
内
の
施
設
を
巡
回
し
て
実
施
し

て
い
ま
す
。

▼�

日
時
／
12
月
25
日
㈬
午
前
10
時

～
午
後
1
時

　
︵
受
付
終
了
は
午
後
0
時
30
分
︶

▼�

場
所
／
役
場
1
階
ロ
ビ
ー

▼�

内
容
／
血
圧
計
、血
管
年
齢
測
定

器
、推
定
野
菜
摂
取
量
測
定
器
等

で
の
計
測
と
計
測
結
果
を
用
い
た

保
健
師
等
に
よ
る
保
健
指
導

�

健
康
づ
く
り
課

　
︵

内
線
2
1
3
･
2
1
6
︶

定
期
的
に
健
康
チ
ェッ
ク
！

　
風
し
ん
は
、妊
娠
初
期
の
女
性
が
感
染
す
る
と
、

目
や
耳
、心
臓
に
障
害
を
も
っ
た
赤
ち
ゃ
ん
が
生

ま
れ
て
く
る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。対
象
の

方
は
必
ず
検
査
を
受
け
、検
査
結
果
が
基
準
値
を

下
回
る
場
合
は
、予
防
接
種
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　
抗
体
検
査
と
予
防
接
種
を
無
料
で
受
け
ら
れ
る

期
間
は
令
和
7
年
2
月
28
日
㈮
ま
で
で
す
。対
象

の
方
に
は
令
和
４
年
度
に
ク
ー
ポ
ン
券
を
配
布
し

て
い
ま
す
が
、紛
失
さ
れ
た
場
合
は
再
発
行
が
可

能
で
す
の
で
健
康
づ
く
り
課
へ
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

▼�

対
象
／
昭
和
37
年
4
月
2
日
～
昭
和
54
年
4
月

1
日
生
ま
れ
の
男
性

検
査
か
ら
予
防
接
種
の
流
れ

①�

医
療
機
関
等
に
予
約
し
、抗
体
検
査
を
受
け
て

く
だ
さ
い
。

②�

検
査
結
果
を
確
認
し
、抗
体
価
が
低
か
っ
た
方

は
、医
療
機
関
で
予
防
接
種
を
受
け
て
く
だ
さ

い
。

※�

抗
体
検
査
お
よ
び
予
防
接
種
実
施
の
際
は
必
ず

ク
ー
ポ
ン
券
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

※�

抗
体
検
査
実
施
施
設
お
よ
び
接
種
医
療
機
関
に

つ
い
て
は
、ク
ー
ポ
ン
券
に
同
封
し
て
い
る
ほ
か

厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
も
確
認
で
き
ま

す
。

※�

転
入
さ
れ
た
方
で
、前
住
所
地
で
抗
体
検
査

お
よ
び
予
防
接
種
を
受
け
て
い
な
い
場
合
は
、

ク
ー
ポ
ン
券
を
再
発
行
し
ま
す
の
で
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

�

健
康
づ
く
り
課︵

内
線
2
1
1
･
2
1
2
︶

ク
ー
ポ
ン
の
期
限
が
迫
っ
て
い
ま
す
！

風
し
ん
抗
体
検
査
･
予
防
接
種

ハラスメント対策の
総合情報サイト

「あかるい職場応援団」

▼詳細はこちら

581･2121（代表）寄居町役場


