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～「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
　「しつけと体罰、子どもとのより良い関わり方について」です。

■問合せ　健康づくり課　☎２４－２１２１

行　事　内　容 実　施　日 時　　間 対　象
栄養・歯科相談 ８/７(水)・９/４(水) 10：30 ～ 11：30 市民　＊予約制

大腸がん検診 ８/30(金)まで 【配布時間】平日 ９:00 ～ 17:00
【容器回収日】容器配布時に提示 40歳以上の市民　＊申込制

こころの相談
（精神保健相談員の相談） ８/23(金) ９：30 ～ 12：00 市民　＊予約制

●●● ８月の健康カレンダー ●●● 会場：総合福祉センター
予約：健康づくり課　☎２４－２１２１

病院に備え付けの予診票を使用し、助成額を引いた金額をお支払いください。
※65歳以上の人は、10/１(火)から接種開始のため、市報９月号でお知らせします。

※胃がん（バリウム検査）と
　健康診査の両方を行います。

新型コロナワクチン接種費 助成

対象(市内居住者) 接種時期 自己負担額（１人１回の助成） 接種できる医療機関
生後６か月～
18歳の人 R7.1/31(金)まで 接種費の半額 県北医療センター高萩協同病院　☎２３－１１２２

高萩それいゆ病院　☎２４－０７７０
滝川医院　☎２３－３１００
※�やむを得ない理由で、市外医療機関で接種希望の場合は、

健康づくり課にご相談ください。
妊婦 R7.3/31(月)まで なし

(母子健康手帳要)

医療機関での個別健診
健診期間 ９/ ２(月) ～ R7.1/31(金)　※無料

申込方法 ８/19(月) ～ 12/20(金)までに、健康づくり課へ電話で申し込み。

検診内容 問診 / 身体計測 / 血圧測定 / 脂質検査 / 肝機能検査 / 血糖検査 / 尿検査

対　　象 40 ～ 74歳の国民健康保険加入者・後期高齢者医療制度加入者
※市の集団検診・人間ドックの補助を受けた人(予定も含む)を除く。

①申込

８/19(月)～12/20(金)に、 
健康づくり課へ電話

☎２４－２１２１

④健診

9/2(月) ～ R7.1/31(金)
受診券・保険証を
お持ちください。

②受取

郵送される
受診券を
受け取る

③医療機関へ電話予約
◦県北医療センター高萩協同病院
◦やすらぎの丘温泉病院
◦高萩それいゆ病院
◦たばたクリニック

胃がんセット健診
日　　時 ８/21(水) 10時～　　

　 22(木) 10時～
　 23(金)  ９時～・10時～
　　24(土)  ８時～・９時～・10時～

対　　象 ◦40歳以上の国民健康保険加入者
◦後期高齢者医療制度加入者

場　　所 総合福祉センター

申込方法 健康づくり課へ電話で申し込み。



■問合せ　県少子化対策課　
　☎０２９－３０１－３２５７
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・�背筋を伸ばし、肩の力
を抜いて、両手のひら
がぴったり合うように
指を組んで押し合う
と、胸の筋肉に力が入
ることがよく分かりま
す。

① �胸の高さで、肘から手首
まで水平の状態を維持す
る。

② �息をゆっくり吐きなが
ら、５～６秒左右から強
く押し合う。

妊活・不妊治療
はじめどきから
ステップアップまで 

▶日時　�８/25（日） 14：00 ～ 15：00
▶申込方法　�セミナー当日までに
　　　　　　 QR から申し込み。

 妊娠と食事、仕事との両立

妊娠体質になれるポイント、卵子凍結の話、専門
家との交流など
▶日時　９/8（日） 【講演会】 10：00 ～
　　　　　　　　　【交流会】 12：00 ～
▶場所　つくば国際会議場 (つくば市竹園２-20-３)
▶申込方法　�WEB視聴のみセミナー当日
　　　　　　までに QR から申し込み。　

妊活に関するセミナー
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」
～手の指を組んで押し合う体操～

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

〈効果〉�腕の動き全体を支える筋肉の強化。
　　　（�手すりなどにつかまり、体を支えたり、握った

物を引き寄せる。）

WEB開催

現地(予約不要)

WEB視聴

　子どものむし歯予防にフッ素が有効なことは
ご存知ですか？
　フッ素には、むし歯になりかけた歯を元に戻
し、むし歯菌の量を抑えて歯を強くする効果があ
り、特に生えたての乳歯や永久歯に効果を発揮し
ます。
　フッ素を活用するには、歯科医院で行う高濃度
フッ素の塗布（３～６か月に１回程度）や歯磨き

粉などに含まれる低濃度フッ素の使用があり、歯
磨き後に10～15mlの水で１回程度口をすすぎ、
口の中にフッ素が少し残る程度にとどめるのが
効果的。特に寝る前の使用がおすすめです。
　大人にも同じ効果が期待できるので、かかりつ
けの歯科医院に相談して、親子でフッ素での虫歯
予防に、ぜひ取り組んでください。

県北医療センター高萩協同病院　歯科衛生士　中
なかね
根　朋

とも み
美

親子でむし歯予防健 コ ム康 ラ




