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■問合せ　健康づくり課　☎２４－２１２１

　かけがえのない大切な命を守っていくために
何をすればいいの？

自殺予防週間

ひとりで悩まず、まずはご相談を

家族や仲間の変化に
気づいて声をかける

本人の気持ちを尊重し、
耳を傾ける

⃝精神クリニック　　　⃝ひきこもり専門相談
⃝ひきこもり家族教室　⃝薬物相談

健康づくり課 こころの相談（面談予約制）	
☎２４－２１２１

いばらきこころのホットライン
（９：00 ～ 12：00、13：00 ～ 16：00） 
【平日】☎０２９－２４４－０５５６	
【土日】☎０１２０－２３６－５５６

よりそいホットライン（24時間） 
☎０１２０－２７９－３３８

日立保健所（予約制）

☎０２９４－２２－４１８８

茨城いのちの電話・水戸（24時間）	

☎０２９－３５０－１０００

９/10 ～16

気づき

傾　聴

早めに専門家に
相談するように促す

温かく寄り添いながら、
じっくり見守る

つなぎ

見守り

～「すこやか生活」たかはぎＦＭで放送中～

76.8Mhz

　毎月第２火曜日の12：00 ～ 13：30。
　今回のテーマは
  「健康マイレージ・健康フェスタについて」です。

現在流行しているXBB系統に対応した新しいワクチン接種が始まります。
接種を希望する人は、できるだけ年内に接種しましょう。

▶対象　初回接種（１・２回目）が完了した人
▶接種時期　９/20 ～　※最終接種日の早い人から、接種券を順次発送。　
▶ワクチンの種類　XBB系統の成分を含む１価ワクチン

新型コロナワクチン接種

行　事　内　容 実　施　日 時　　間 対　象
こころの相談
（精神科医の相談） 13日(水) 13：00～ 14：30

市民（予約制）
栄養・歯科相談 29日(金) 9：00～ 11：00

街頭献血　場所：市役所
（全血献血） 19日(火) 13：00～ 16：00 希望する人

●●● ９月の健康カレンダー ●●● 場所：総合福祉センター
予約：健康づくり課　☎２４ー２１２１
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　子どもは大人に比べて体の水分割合が多く、
脱水になりやすいため注意が必要です。脱水は、
嘔吐・下痢・大量発汗などが主な原因で、口の中
や唇の乾燥、排尿回数が少ない、泣いているのに
涙が出ない、機嫌が悪い、ぼんやりしている、眠
りがち、目のくぼみ、お腹の皮膚に張りが無くし
わになるなどの症状が現れます。
　水分摂取が可能な場合は、経口補水液や手作

りのイオン水を少量ずつ何回かに分けて飲ませ
ると良いでしょう。イオン水は、湯冷まし１Ｌ・
食塩３ｇ（小さじ１/２）、砂糖40ｇ（大さじ４と
１/２）、オレンジやレモンなどの搾り汁を混ぜ
て作ります。水分摂取が難しい場合は、医療機関
を受診してください。休日・夜間で困った時には

「こども医療でんわ相談（＃8000）」を利用しま
しょう。

県北医療センター高萩協同病院　看護師　菅
かんの
野　博

ひろ み
美

子どもの脱水について健 コ ム康 ラ

シルバーリハビリ体操シルバーリハビリ体操
介護予防のための

「椅子に座って行う体操」
～太もも裏側の筋肉のストレッチ～

腰痛予防・膝痛予防

この有料広告の収入で、まちづくり団体に助成しています。

有料広告有料広告

椅子からの転倒に気をつける。

①�両脚の裏を床につけ、
椅子に浅めに座る。

②�左脚を伸ばす。
　�左膝が軽く曲がる
程度にし、膝が上
を向くように右手
を添える。

③�息を吐きながら、
　左手を足先へ伸ばし、
　太ももがお腹につくように、
　体を前に倒す。

①

②

③

④�十分に前に倒したら、ゆっくりと体を起こす。
　脚を組み換えて、右側も同様に行う。

　心と体の健康づくりのため、健康チェック、
相談コーナー、口腔がん検診、お薬相談会など
のブースや講演会を開催します。
▶日時　10/15（日）
　　　　9：00 ～ 13：00
▶場所　総合福祉センター

　健康フェスタにて、口腔がんや異形成段階
( がんになる手前 ) のチェックを受けてみませんか。

▶予約時間　①   9：30 ～  ② 10：00 ～  
　　　　　　  ③ 10：30 ～  ④ 11：00 ～  
　　　　　　  ⑤ 11：30 ～
▶場所　総合福祉センター 1 階 集団健診室
▶対象　40 歳以上
▶定員　先着 40 人　
▶料金　無料
▶申込方法　�10/12（木）までに
　　　　　　健康づくり課へ電話で申し込み。

■問合せ　健康づくり課　☎２４－２１２１

健康フェスタ

口腔がん検診 受診者募集




