
　ここでは、健康づくりや介護
予防などに関する情報をお届け
します。

健康だより
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記事を読む際の注意点　 ▼費用などの記載がないものは無料 ▼特別な記載がない限り申し込みは先着順で、定員になり次
第締め切り ▼申し込みは原則として月～金曜日、午前８時３０分～午後５時１５分に受け付け※祝日は休み

あいづわかまつ市政だより　６. ４. １

コ
ラ
ム  

お
元
気
で
す
か

食に関する取り組みや情報を発信！
食生活改善推進員を募集します
　食生活改善推進員は、「ヘルスメイト」の愛称で親
しまれ、市民の健康づくりのために、料理実習や食
育の普及啓発活動など、「食」を通じたボランティア
活動を行っています。また、ヘルスメイト同士だけ
でなく、地域の皆さんとも楽しく交流します。
　ヘルスメイトとして活動するためには、養成講座
の受講が必要です。食や健康づくりの関する講義と
調理実習を通して学びを深め、ヘルスメイトとして
一緒に活動しましょう。

〔令和６年度ヘルスメイト養成講座〕

▼とき…５月１６日（木）、６月１９日（水）、７月１９日
（金）、８月１９日（月）、９月１９日（木）のいずれも時
間は午前１０時～午後１時

▼ところ…會津稽古堂

▼対象…食に関すること、健
康づくりに興味がある市民

▼ 申し込み方法…◎市のホ
ームページから申し込み◎
健康増進課に電話で申し込
み

自分が摂取している栄養素の過不足が分かります！  
栄養摂取状況チェック
　最近１か月の食材や料理などの摂取頻度について
入力いただくと、習慣的な栄養素摂取状況がわかり
ます。自分の食べ方の習慣を知り、生活に活

い
かしま

しょう。入力フォームその１、その２のどちらも入
力してください。

▼対象…中学生以上の人

←入力フォーム
　その２

←入力フォーム
　その１

楽しみながら食や健康
について学びませんか

お気軽にご相談ください
　食に関する相談は、窓口や電話でも随時受け付け
ています。お気軽にご相談ください。
　………………………………………………………
◇問い合わせ…健康増進課（☎３９ｰ１２４５）

い
き
い
き
わ
く
わ
く

介
護
予
防
教
室

　
手
軽
に
で
き
る
体
操
や
ス
ト
レ

ッ
チ
、
食
生
活
や
口
内
ケ
ア
の
ポ

イ
ン
ト
解
説
、
脳
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、

体
力
測
定
な
ど
を
し
ま
す
。

▼
と
き
…
５
月
７
日（
火
）～
６
月

25
日（
火
）の
毎
週
火
曜
日
、
午
前

９
時
45
分
～
11
時
15
分（
全
８
回
）

▼
と
こ
ろ
…
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー

▼
対
象
…
お
お
む
ね
65
歳
以
上
で

15
分
程
度
の
運
動
が
で
き
、
要
支

援
・
要
介
護
の
認
定
を
受
け
て
い

な
い
か
事
業
対
象
者
の
判
定
を
受

け
て
い
な
い
人

▼
定
員
…
25
人
※
申
し
込
み
多
数

の
場
合
は
、
今
ま
で
の
参
加
回
数

が
少
な
い
人
を
優
先

▼
締
め
切
り
…
４
月
12
日（
金
）

◇
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
…
高

　
起
き
た
ば
か
り
で
食
欲
が
無
い
、

朝
の
準
備
で
時
間
が
無
い
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
理
由
が
あ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
ま
ず
は
朝
食
に
ご

飯
や
パ
ン
な
ど
の
炭
水
化
物
を
１

品
だ
け
で
も
食
べ
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
炭
水
化
物
は
、
身
体
を

動
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
っ
て

く
れ
ま
す
。
次
に
、
肉
・
魚
・
卵

・
大
豆
製
品
・
乳
製
品
な
ど
の
た

ん
ぱ
く
質
を
加
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

た
ん
ぱ
く
質
は
、
身
体
を
つ
く
る

働
き
を
し
て
く
れ
ま
す
。
そ
し
て
、

そ
こ
に
野
菜
の
お
か
ず
を
加
え
て

み
ま
し
ょ
う
。
野
菜
は
、
身
体
の

調
子
を
整
え
て
く
れ
ま
す
。
朝
は

時
間
が
無
く
て
朝
食
を
作
る
こ
と

が
で
き
な
い
と
い
う
人
は
、
前
日

の
食
事
を
と
り
分
け
て
お
い
た
り
、

冷
凍
し
た
ご
飯
を
利
用
し
た
り
し

て
も
い
い
で
し
ょ
う
。

　
４
月
に
な
り
、
新
年
度
が
ス
タ

ー
ト
し
ま
し
た
。
さ
ま
ざ
ま
な
場

面
で
力
を
発
揮
す
る
た
め
に
も
、

１
日
の
ス
タ
ー
ト
に
朝
食
を
食
べ

る
習
慣
を
付
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
皆
さ
ん
は
、
朝
食
を
食
べ
て
い

ま
す
か
。
健
康
相
談
な
ど
で
食
事

の
回
数
を
聞
く
と
、
１
日
２
回
の

人
や
、
特
に
朝
食
を
食
べ
な
い
人

が
増
え
て
き
て
い
る
な
と
感
じ
ま

す
。
そ
こ
で
、
今
回
は
朝
食
に
つ

い
て
考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
朝
食
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
給

し
た
り
、
体
温
を
上
昇
さ
せ
た
り

す
る
の
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
さ
ら

に
、
胃
の
中
に
食
べ
物
が
入
る
こ

と
で
腸
の
動
き
が
活
発
に
な
り
、

大
腸
が
し
っ
か
り
動
い
て
排
便
を

促
す
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
つ

ま
り
朝
食
は
、
身
体
が
活
動
す
る

た
め
の
準
備
を
整
え
る
大
切
な
役

割
を
担
っ
て
い
る
と
い
え
る
で
し

ょ
う
。

　
朝
食
を
食
べ
な
い
と
体
温
が
上

が
ら
ず
、
体
温
が
低
い
ま
ま
に
な

る
の
で
、
脂
肪
を
燃
焼
し
に
く
く

な
る
ほ
か
、
脳
の
温
度
も
低
い
ま

ま
な
の
で
、
午
前
中
か
ら
ぼ
ん
や

り
と
過
ご
し
が
ち
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
朝
食
を
食
べ
な
い
と
、
昼

食
と
夕
食
の
２
食
だ
け
で
１
日
に

必
要
な
栄
養
素
を
と
る
こ
と
に
な

る
の
で
、
１
回
の
食
事
で
た
く
さ

ん
の
種
類
や
量
を
食
べ
る
こ
と
に

な
り
、
ま
と
め
食
い
や
血
糖
値
の

急
激
な
上
昇
な
ど
に
つ
な
が
り
ま

す
。

　一
日
の
ス
タ
ー
ト
は

朝
食
か
ら

市
保
健
師　
渋
川 

幸
子  

朝食を食べて、１日を気持ちよくスタート
しましょう

齢
福
祉
課（
☎
39
・
１
２
９
０
）

運
動
相
談
会

　
体
重
や
関
節
の
調
子
な
ど
が
気

に
な
る
人
の
た
め
の
相
談
会
で
す
。

▼
と
き
…
４
月
18
日（
木
）午
前
９

時
30
分
～
11
時
30
分
※
１
人
30
分

程
度

▼
と
こ
ろ
…
會
津
稽
古
堂

▼
講
師
…
健
康
運
動
指
導
士
・
目

黒
史
江
さ
ん

◇
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
…
健

康
増
進
課（
☎
39
・
１
２
４
５
）

フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク

　
フ
レ
イ
ル
と
は
、
加
齢
と
と
も

に
筋
力
や
活
力
が
低
下
し
、
心
身

の
回
復
力
が
弱
ま
っ
て
い
る
状
態

の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
は
早
期
に
発
見
し
、

対
応
す
る
こ
と
で
、
健
康
な
状
態

に
戻
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
フ
レ

イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
で
、
自
分
の
状
態

を
確
認
し
、
フ
レ
イ
ル
の
予
防
に

役
立
て
ま
し
ょ
う
。

▼
と
き
・
と
こ
ろ
…
◦
４
月
15
日

（
月
）午
後
２
時
～
３
時
＝
行
仁
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
◦
４
月
16

日（
火
）午
後
２
時
～
３
時
＝
東
公

民
館
◦
４
月
27
日（
土
）午
前
10
時

～
11
時
＝
鶴
城
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ

ン
タ
ー

▼
内
容
…
握
力
測
定
、
指
輪
っ
か

テ
ス
ト
、
軽
体
操
な
ど

▼
対
象
…
お
お
む
ね
65
歳
以
上
の

市
民

▼
定
員
…
各
20
人

▼
締
め
切
り
…
４
月
10
日（
水
）

◇
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
…
若

松
第
1
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

（
☎
36
・
６
７
７
０
）

ヒトパピローマウイルスワクチン接種のお知らせ
　ヒトパピローマウイルスワクチン（ＨＰＶワクチン）は、皮膚
や粘膜に感染するウイルスで、その中には、子宮頸がんの発症
に関わっているとされる種類があります。
平成９年４月２日から平成２１年４月１日に生まれた人の

無料接種期間は令和７年３月末までです
　期間中に３回の接種を完了するためには、令和６年９月末ま
でに１回目の接種を完了する必要があります。接種期間を過ぎ
て接種した場合は、費用は自己負担になりますのでご注意くだ
さい。
　また、接種する場合は指定医療機関へ予約し、予診票や母子
健康手帳、健康保険証などをお持ちください。
　……………………………………………………………………
◇問い合わせ…健康増進課（☎３９ｰ１２４５）

接種対象・接種期間・発送時期

対象 接種期間 予診票・案内通知
の発送時期

平成９年４月２日
～平成２１年４月１
日に生まれた女性

～令和７年３月３１日

予診票がない場合
は健康増進課に連
絡後、随時接種券
を発送

平成２１年４月２日
～平成２２年４月１
日に生まれた女性

～令和８年３月３１日

平成２２年４月２日
～平成２３年４月１
日に生まれた女性

～令和９年３月３１日

平成２３年４月２日
～平成２４年４月１
日に生まれた女性

～令和１０年３月３１日 ４月中に
予診票を発送

新型コロナウイルスワクチンの無料接種は
３月末で終了しました 　

　令和６年度は、次の人を対象に、重症化予防を目
的とした秋冬の定期接種が行われます。接種費用や
実施時期などの詳細は、決まり次第、ホームページ
や市政だよりでお知らせします。

▼定期接種対象者…◎６５歳以上の人◎６０～６４歳の
心臓、腎臓、呼吸器の機能障がいやヒト免疫不全ウ
イルスによる免疫の障がいがあり、身体障害者手帳
１級に該当する人

に関するお知らせ
新 型 コ ロ ナ ウ イ ル ス

感 染 症

基本的な感染症対策を心掛けましょう　
　新型コロナウイルス感染症やインフルエンザなど
の感染症には、手洗いや換気、場面に応じたマスク
の着用などの基本的な感染対策が有効です。また、
発熱やのどの痛みなど、体調に異変を感じた場合は、
無理をせず自宅で療養するなど、まわりの人にうつ
さない対応も大切です。
発熱などの症状がある場合の受診方法
　発熱などの症状がある場合は、かかりつけ医や最
寄りの医療機関に事前に問い合わせや予約の上、マ
スクを着用するなど、基本的な感染対策をして受診し
てください。
　………………………………………………………
◇問い合わせ…健康増進課（☎３９ｰ１２
４５）※４月１日（月）からは、新型コ
ロナウイルス感染症やワクチン接種
については、健康増進課へお問い合
わせください


