
　

町
社
会
福
祉
協
議
会
で
は
、
次
の
と
お

り
臨
時
職
員
を
募
集
し
ま
す
。

【
募
集
職
種
】
▽
高
齢
者
生
き
が
い
活
動

支
援
通
所
事
業
所
「
市
川
ミ
ニ
デ
イ
」
い

き
が
い
活
動
援
助
員
１
名
▽
地
域
活
動
支

援
セ
ン
タ
ー
「
太
陽
の
家
」
作
業
及
び
生

活
指
導
員
１
名

【
応
募
条
件
】
▽
市
川
三
郷
町
在
住
で
満

18
歳
以
上
64
歳
以
下
の
方
▽
高
齢
者
や
障

が
い
者
に
理
解
の
あ
る
方
▽
普
通
自
動
車

免
許
を
所
持
し
健
康
な
方

【
任
用
期
間
】
平
成
27
年
４
月
１
日
～
平

成
28
年
３
月
31
日
の
間

【
勤
務
日
・
時
間
】
月
曜
～
金
曜
の
週
５
日

勤
務
・
午
前
８
時
30
分
～
午
後
５
時
15
分

【
賃
金
等
待
遇
】
町
社
会
福
祉
協
議
会
臨

時
職
員
給
与
等
に
関
す
る
規
程
を
適
用

【
選
考
方
法
】
書
類
審
査
、
面
接
（
面
接

日
は
後
日
連
絡
）

【
提
出
書
類
】
履
歴
書
（
写
真
添
付
）・
普

通
自
動
車
運
転
免
許
証

【
受
付
期
間
】
１
月
23
日
㈮
ま
で

【
問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み
】
町
社
会

福
祉
協
議
会
☎
０
５
５
（
２
７
２
）

４
１
７
９

　

町
で
は
、
町
営
住
宅
及
び
町
有
住
宅
の

入
居
者
を
募
集
し
ま
す
。

■
町
営
富
士
見
住
宅
４
号
棟
（
富
士
見
地
区
）

【
募
集
戸
数
】
２
Ｄ
Ｋ
（
１
戸
）

【
建
築
年
】
平
成
22
年

【
家
賃
】前
年
の
所
得
を
基
に
計
算（
参
考
）

２
０
，
３
０
０
円
～
５
３
，
８
０
０
円

【
町
営
住
宅
入
居
資
格
】
▽
住
宅
に
困
窮

し
て
い
る
方
▽
公
営
住
宅
法
の
規
定
に
よ

る
収
入
基
準
以
下
で
あ
る
こ
と
▽
現
在
、

他
の
公
営
住
宅
に
入
居
し
て
い
な
い
こ
と

な
ど

【
選
考
方
法
】
町
営
住
宅
設
置
及
び
管
理

条
例
の
規
定
に
よ
る

■
町
有
住
宅
市
川
団
地
（
富
士
見
地
区
）

【
募
集
戸
数
】
２
Ｋ
（
２
戸
）

【
建
築
年
】
昭
和
47
年

【
家
賃
】
月
額
１
５
，
０
０
０
円

【
町
有
住
宅
入
居
資
格
】
▽
住
宅
に
困
窮

し
て
い
る
方
▽
町
税
な
ど
の
滞
納
が
な
く

独
立
の
生
計
を
営
む
方
な
ど

【
選
考
方
法
】
町
有
住
宅
設
置
及
び
管
理

条
例
の
規
定
に
よ
る

【
募
集
期
間
】
１
月
19
日
㈪
～
30
日
㈮
（
平

日
午
前
８
時
30
分
～
正
午
・
午
後
１
時
～

５
時
）
※
入
居
は
２
月
上
旬
か
ら

【
申
込
方
法
】
必
要
書
類
に
所
要
事
項
を

記
入
し
、
本
人
ま
た
は
申
し
込
み
事
情
を

詳
し
く
説
明
で
き
る
方
が
町
建
設
課
ま
で

持
参
し
て
下
さ
い
。

【
問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み
】
町
建
設

課
町
営
住
宅
係
☎
０
５
５
（
２
７
２
）

６
０
９
０

　
「
相
続
登
記
は
お
済
で
す
か
月
間
」
と

し
て
、
県
司
法
書
士
会
で
は
、
２
月
・
３

月
に
相
続
・
遺
言
・
成
年
後
見
に
関
す
る

無
料
法
律
相
談
会
を
次
の
と
お
り
開
催
し

ま
す
。

【
日
時
】
２
月
７
日
㈯
午
後
１
時
～
４
時

（
予
約
不
要
）

【
場
所
】
富
士
川
町
民
会
館
（
富
士
川
町

青
柳
町
３
３
８
ー
８
）

【
相
談
内
容
】
相
続
、
遺
言
及
び
成
年
後

見
に
関
す
る
こ
と
（
無
料
）

【
問
い
合
わ
せ
】
山
梨
県
司
法
書
士
会
総

合
相
談
セ
ン
タ
ー
☎
０
５
５
（
２
５
３
）

２
３
７
６

　

女
性
相
談
員
が
女
性
の
視
点
に
立
っ
て

ゆ
っ
く
り
と
お
話
を
お
聞
き
し
ま
す
。

【
日
時
】
１
月
22
日
㈭
午
前
10
時
～
午
後

４
時
（
予
約
不
要
）

【
場
所
】
ぴ
ゅ
あ
総
合
（
甲
府
市
朝
気
１
ー

２
ー
２
）

【
対
象
者
】
女
性
限
定

【
相
談
内
容
】
遺
言
相
続
、
法
人
関
連
、

許
認
可
、
農
地
利
用
、
契
約
書
作
成
、
離

婚
、
戸
籍
、
ビ
ザ
（
在
留
許
可
）
に
関
す

る
こ
と
な
ど

【
問
い
合
わ
せ
】
山
梨
県
行
政
書
士
会
☎

０
５
５
（
２
３
７
）
２
６
０
１

　

鰍
沢
税
務
署
で
は
税
理
士
に
よ
る
無
料

申
告
相
談
会
を
開
催
し
ま
す
。

【
日
時
】
２
月
４
日
㈬
午
前
10
時
～
正
午
、

午
後
１
時
～
４
時

【
場
所
】
町
役
場
本
庁
舎
１
階
大
会
議
室

▽
申
告
書
の
提
出
の
み
の
方
は
、
税
務
署

か
郵
送
に
て
提
出
し
て
下
さ
い
。

▽
土
地
、
建
物
及
び
株
式
な
ど
の
譲
渡
所

得
の
あ
る
場
合
は
ご
遠
慮
下
さ
い
。

▽
混
雑
す
る
場
合
に
は
、
受
付
を
早
め
に

締
め
切
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

▽
お
い
で
い
た
だ
く
場
合
に
は
、
印
鑑
、

源
泉
徴
収
票
な
ど
必
要
書
類
を
ご
持
参

下
さ
い
。

【
相
談
内
容
】
小
規
模
納
税
者
の
所
得
税

及
び
復
興
特
別
所
得
税
・
個
人
消
費
税
、

年
金
受
給
者
並
び
に
給
与
所
得
者
の
所
得

税
及
び
復
興
特
別
所
得
税
の
ア
ド
バ
イ
ス

【
問
い
合
わ
せ
】
鰍
沢
税
務
署
☎

０
５
５
６
（
２
２
）
３
１
９
１ 

内
線
20

インフォメーション・お知らせ

町
営
・
町
有
住
宅
入
居
者
募
集

町
建
設
課

税
理
士
に
よ
る
無
料
申
告
相
談
会

鰍
沢
税
務
署

無
料
法
律
相
談
会山

梨
県
司
法
書
士
会

女
性
の
た
め
の
無
料
相
談
会

山
梨
県
行
政
書
士
会

臨
時
職
員
募
集

町
社
会
福
祉
協
議
会

『キャンパスネットやまなし』をご存知ですか？
　自分の生きがいづくり、新しい知識・技術の習得など、いつ
でも、どこでも、気軽に学べるシステムが『キャンパスネットや
まなし』です。いつでも、誰でも無料で入会でき、いつまでも
学び続けられます。

【資格】どなたでも入会できます
【費用】無料
【申し込み方法】町教育委員会や図書館などにある入会申込書に
必要事項を記入の上、郵送、メールなどで申し込み下さい

【問い合わせ】県生涯学習文化課 ☎ 055-223-1319
http://www.manabi.pref.yamanashi.jp/campusnet/index.jsp

入会者募集
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■速度規制や天候に応じた安全速度　■交差点等におけ
る安全確認　■横断歩行者の保護　■薄暮時の早めの
ライト点灯　■後部座席も含めたシートベルトの全席着
用　■飲酒運転の根絶　■夜間走行時、反射材の活用

安全運転の励行で交通事故防止を！

要求

相
談
・
情
報
提
供
は

鰍
沢
警
察
署
ま
で

☎
０
５
５
６（
２
２
）０
１
１
０
㈹

ますます手口が巧妙化！振り込め詐欺にご注意を !!

ま
ず
は

冷
静
に

　
必
ず

相
談

す
る
こ
と
が
大
事

　
「
振
り
込
め
詐
欺
」
は
、
不
審

な
電
話
「
嘘
」
の
後
に
ト
ラ
ブ

ル
を
解
決
す
る
手
段
と
し
て
お

金
を
「
要
求
」
し
て
き
ま
す
。

　

ま
た
最
近
で
は
、
自
宅
に
現

金
を
受
け
取
り
に
来
た
り
、
レ

タ
ー
パ
ッ
ク
で
送
る
よ
う
に
指

示
す
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

レ
タ
ー
パ
ッ
ク

ゆ
う
パ
ッ
ク

宅
配
便
で
現
金
送
れ

は
詐
欺
で
す

　
被
害
に
遭
わ
な
い
た
め
に

も
、
不
審
な
電
話
が
あ
っ
た

場
合
に
は
、
お
近
く
の
警
察

署
・
交
番
・
駐
在
所
へ
御
連

絡
下
さ
い
。

嘘

から

鰍
沢
警
察
署

投
票
所
入
場
券

が
変
わ
り
ま
し
た

　投票所入場券が変わり、一枚に４名分の入場券が綴られた
圧着ハガキタイプになりました。圧着部を剥がし、ミシン目で
切り取り本人の入場券を確認し、投票所にお持ち下さい。５人
以上の世帯の場合は、複数枚が届きますのでご注意下さい。サンプル（色の濃い部分は圧着されて届きます）

『山梨県知事選挙』１月 25 日日は
■告　　示　１月 ８日木
■投  票  日　１月25日日
■投票時間　午前７時 ～ 午後８時

※ただし、第５･11･12･20 投票所は午後７時まで
■ 投票できる人
　平成７年１月 26 日以前に生まれた方で、平成 26 年 10
月７日以前に本町の住民基本台帳に記録され、引き続き住
所を有している方

■期日前投票・不在者投票

　１月９日金 ～ 24 日土
三珠庁舎・六郷庁舎は１月21日水から

　　町役場本庁舎１階ロビー
　　町役場三珠庁舎１階
　　町役場六郷庁舎１階
※いずれも時間は午前８時 30 分～午後８時

【問い合わせ】市川三郷町選挙管理委員会
（町総務課庶務係内）☎ 055-272-1102

場　

所

「
選
挙
公
報
」
を
各
世
帯
に
配
布
し

ま
す
。
ま
た
、
本
庁
舎
、
各
支
所
、

大
同
出
張
所
に
も
備
え
る
予
定
で
す

の
で
、
ご
利
用
下
さ
い
。

の投票日です

○ 電話番号が変わった
○ 風邪を引いた ･･･ 声がおかしい
○ 携帯電話などが入ったカバンをなくした

○ 会社の金を使い込んだ
○ 友人の借金の保証人になった
○ 家庭のある女性を妊娠させてしまった

※ 転入・転出する方や、すでにした方は投票ができな
い場合があります。詳しくはお住まいの選挙管理委
員会へお問い合わせ下さい。また転居により投票所
入場券が届かない場合はご連絡下さい。

※ 入場券を紛失した場合でも、投票できます。投票所
へ身分がわかるものをご持参下さい。
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地域の話題や情報をお寄せ下さい
総務課広聴広報係 ☎ 055-272-1102

冬の市川三郷で健脚競う
三珠地区駅伝大会・県一周駅伝競走大会

　11月17日、三珠地区駅伝競走大会が開催されました。（写
真下）大会は合併前から続いており、今回で38 回目を迎え
ます。地元の地区や愛好会などがチームを編成し、襷をつな
ぎました。
　また、12月６日、７日の２日間、第51回山梨県一周駅伝競
走大会が開催され市川三郷町は「西八代・南巨摩」チームとし
て出場しました。（写真右）
　三珠地区駅伝競走大会の優勝チームは次のとおりです。
■地区対抗の部　町屋Ｂ
　オープンの部　三珠テニス愛好会
　12月14日開催予定だった六郷地区一周駅伝大会は中止となりました。

創立 100 周年、新たな歴史を刻む
山梨県立市川高等学校

　創立 100 周年を迎えた市川高校は 11月 22 日、同校ＯＢや
生徒など約 700 人が出席し記念式典を行いました。（写真上）
　式典後の記念公演では、本校ＯＢで俳優 ･ボイストレーナー
として活躍する深沢 敦氏、元音楽部顧問の落合節子氏、高柳 
勉氏を迎え、「市川高校 音楽と出会い そして未来」と題して思
い出のトークと音楽部、吹奏楽部が共演しました。（写真右）
　市川高校の前身は、女子教育の先駆けの市川女子實業補修
学校。幾度かの校名変更を経て、昭和 25 年に県立市川高等
学校となり現在に至ります。

第３弾は「わらアート 2014」
６go 会

六
郷
地
区
を
中
心
に
活
動
し
て
い
る

『
６
ｇ
ｏ
会
』
の
第
３
弾
と
な
る

わ
ら
ア
ー
ト
が
、
12
月
１
日
、

Ｙ
Ｂ
Ｓ
テ
レ
ビ

「
て
て
て
！
Ｔ
Ｖ
」

で
初
披
露
さ
れ
ま
し
た
。

今
年
の
名
前
は
ズ
バ
リ　

「
わ
ら
ア
ー
ト
２
０
１
４
」

甲
斐
岩
間
駅
近
く

だ
か
ら
、
皆
さ

ん
遊
び
に
来

て
下
さ

い
ね
。
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正解者５名の方に抽選で記
念品を差し上げます。

（記念品は月によって内容が
変わる場合があります。ご了
承下さい）

※必要事項が明記されていない
場合は、対象からはずさせてい
ただきます

クイズに答えて記念品をゲット！

対応する携帯電話などで読みとると、
本町のメールアドレスを表示します

〈メルアドＱＲコード〉

■先月号の答え
　加齢の影響で衰えることを言う、ロコ
モティブシンドローム（運動器症候群）の
通称は？の答えは①番の「ロコモ」が正
解でした。
　おめでとうございます。次の方が当選さ
れました。記念品をお贈りします。

元気なばあばさん、ショコラさん、椿 洋
一さん、サンタさん、笑門来福さん

① ナナ公  ② ハチ公  ③ キュウ公

ハガキまたはメールで、クイズの答え、住
所、氏名及びペンネーム、年齢、電話番
号、広報の感想や町への意見を書き
〒 409-3601 市 川 三 郷 町 市 川 大 門
1790-3 市川三郷町役場総務課広聴広報
係までご応募下さい。
ims1790
@town.ichikawamisato.
yamanashi.jp

【締切】１月15 日必着

《問題》
〜ヒントは広報紙の中に〜

　網倉地区で１月10 日に行われる
小正月行事「網倉の七福神」内で当
家使用人は何と呼ばれる？

▶
ブ
ー
ス
は
行
列
が
出
来
る

ほ
ど
人
気
!!
多
く
の
方
が
遊

び
に
来
て
く
れ
ま
し
た

▲
埼
玉
県
羽
生
市
の
「
フ
ナ

ど
ん
」
と
記
念

撮
影
。
ど
ん
ど

ん
…
ナ
ゼ
そ

の
ポ
ー
ズ
？

お
便
り

　神明の花火に行きました。
場所取りに行ってびっくり、
皆さん早い速いはやい〜です

ね (̂ )̂。翌朝の清掃活動もびっくり。
多くのボランティアさんに車の中から

「お疲れ様です」と頭をさげました。
　あっそうそう今年の花火は今まで
で一番良かった気がしました☆天気
よし風よし花火よし！
　母は車イスなのですが番外編の
佐々木さんの姿をみて来年は私たち
も車イスの参加チャレンジしようか
と思いました。

笑門来福さん

　甘々娘収穫祭、収穫体験
での一コマ、笑顔いいね。我
家でも横浜に小学１年生がい

ますが、来年は体験させたいです。
ミニトマトさん 毎月いただく、お便りの

一部と広報担当からの
返信文をご紹介させて
いただきます

　子どもの笑顔はとても癒されます
ね (̂ )̂、ぜひ来年はお孫さんと一緒に
「甘々娘収穫祭」に遊びにいらして下
さい。その時は、素敵な笑顔をしっ
かり広報カメラに納めさせていただ
きますね♪

7
月号
より

9
月号
より

　場所取り、とても早いですよね！
場所取り解禁の日は、長い列ができ
ていたようです (̂ )̂
　神明の花火はたくさんのボランティ
アの方に参加いただき、頭が下がる
ばかりです。
　来年はぜひ会場にお越しください♪

　「いこいの家」お習字一字、
一字、自分の事言われてい
るようでした。

匿名さん

6
月号
より

　いこいの家に飾られているお習字、
一字一字どれもとても素敵な言葉で
すね。筆で書かれていると、なお勢
いや強さを感じますね。

　『さんぽみち』身近の人の
話題を楽しみにしています。

『こんにちは保健師です』と
てもためになります。これからもど
うぞよろしくお願いします。

クロちゃんのママさん

　『さんぽみち』に身近な人や知って
いる人が登場するとなんだか嬉しい
ですよね。『こんにちは保健師です』
は、毎月違う保健師さんが書いてい
るので、いろいろな話題で毎回興味
深いですね♪
　隅々まで広報を読んでいただき、
ありがとうございます。

10
月号
より

　11月22日市川三郷レンジャーは、埼玉
県羽生市で開催された、世界キャラクター
さみっと in 羽生に自身と町をＰＲするた
め参加してきました。会場は多くの来場者
で賑わい、市川三郷レンジャーブースへも
多くの方にお越しいただきました。ステー
ジでは「レンジャー体操」を披露し、他
のキャラクターとも交流できました。皆さ
んにもご協力いただいたゆるキャラグラ
ンプリの結果は…触れないで下さい…。

レンジャーと市川三郷をＰＲ
世界キャラクターさみっと in 羽生

便便りり

第3号第3号

便り

便

り

便

り第3号第3号

第 20号 社協は、町民の皆様と一緒に地域福祉活動を進めていきます。

き
れ
い
な
花
を
植
え
ま
し
た

～
市
川
三
郷
町
老
人
ク
ラ
ブ
～

問町社会福祉協議会 ☎ 055-272-4179

　

社
協
に
は
、
老
人
ク
ラ
ブ
の
事
務
局
が
あ

り
ま
す
。
老
人
ク
ラ
ブ
は
、
こ
れ
ま
で
の
知

識
や
経
験
を
生
か
し
、
地
域
を
豊
か
に
す
る

社
会
活
動
に
取
り
組
む
こ
と
が
目
的
の
一
つ

で
す
。

　

11
月
20
日
、
市
川
中
学
校
の
環
境
整
備
活

動
（
花
植
え
作
業
）
へ
ク
ラ
ブ
員
４
名
が
参

加
し
、
花
の
苗
を
植
え
る
手
順
を
説
明
し
ま

し
た
。
説
明
を
受
け
た
中
学
生
は
、「
市
川

三
郷
病
院
」、「
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
い
ち
か
わ
」、

「
太
陽
の
家
」「
市
川
ミ
ニ
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
」

の
花
壇
に
パ
ン
ジ
ー
や
葉
ボ
タ
ン
の
苗
を
一

つ
ひ
と
つ
丁
寧
に
植
え
て
い
き
ま
し
た
。
作

業
終
了
後
、
７
５
０
本
の
色
と
り
ど
り
の
可

愛
ら
し
い
花
々
が
花
壇
に
並
び
、
病
院
や
施

設
利
用
者
な
ど
行
き
交
う
人
々
の
心
を
和

ま
せ
て
く
れ
ま
す
。

　

市
川
三
郷
町
老
人
ク
ラ
ブ
で
は
、
会
員
を

随
時
募
集
し
て
い
ま
す
。
様
々
な
老
人
ク
ラ

ブ
活
動
へ
の
参
加
を
通
し
て
仲
間
を
作
り
、

生
き
が
い

を
見
つ
け
、

年
齢
を
重

ね
て
も
地

域
の
な
か

で
「
い
き
い

き
」
と
生

活
す
る
こ

と
を
目
標

に
活
動
し

て
い
ま
す
。

▶
花
植
え
作
業
の
様
子
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貯筋教室日程はいちかわみさとカレンダーをご覧下さい

～　予防接種　～

対象者 生後12カ月～生後36カ月
に至るまでの児

接種方法 乾燥性弱毒生水痘ワクチンを使用し、
合計２回皮下接種。３カ月以上の間隔をあける。

標準的な接種期間
初回接種：生後12カ月～15カ月に至るまでの間に１回
追加接種：�初回接種終了後６カ月～12カ月に至るまでの

間隔をあけて１回

＊�10月１日以前に１回接種している場合は、接種日から
３カ月以上の間隔をあけて接種

特例措置 平成26年度に限り、生後36カ月～60カ
月に至るまでの間にある児に１回接種

＊�生後12カ月～36カ月に至るまでの間に1回以上水痘ワ
クチンを接種している場合は定期予防接種の対象外です。
＊�詳しい内容は、９月末の個別通知をご確認下さい。

予防接種施行令の一部改正により、
平成２６年１０月１日から水痘ワクチン
が定期予防接種となりました。

水        痘
ワクチン

対象者 平成14年４月２日～
平成15年４月１日生（小学６年生）

接種期間 ３月31日まで
＊小学校卒業までに接種をお願いします。
（13歳の誕生日の前日までは公費負担で接種できます）

接種期限は３月31日までです。未接
種の方は早めの接種をお願いします。

２種混合
ジフテリア
破傷風

対象者 平成20年４月２日～
平成21年４月１日生（年長児）

接種期間 ３月31日まで
＊�平成 27年４月１日以降の接種は全額自己負担となりま
す。早めの接種をお願いします。

接種期限は３月31日までです。未接
種の方は早めの接種をお願いします。

麻しん
風しん
２ 期

１期初回２回目、３回目は
前回接種後から20日以上あけて接種

１期追加：１期初回（３回目）終了後、
６カ月以上あけて接種

４種混合
ジフテリア
破傷風・百日咳
不活化ポリオ

１期初回（２回）　　　　　　　
２回目は１回目接種後から　　　

６日以上あけて接種　　

１期追加（１回）　　　　　　　　
１期初回２回目接種後から　　　

６カ月以上あけて接種　　

日本脳炎

生後２～７カ月未満に１期初回を接種
初回（３回）：２、３回目は前回の接
種後から27日以上あけて接種

（生後12カ月に至るまでに接種）
　　追加：初回接種終了後

７カ月以上あけて接種

７カ月～12カ月未満に１期初回を接種
初回（２回）、追加（１回）
＊�初回２回目、３回目の接種は、生後12カ月に至るまで
の間に行い、それを超えた場合は接種しない。追加接
種は最後の初回接種終了後27日以上あけて１回接種。

ヒブワクチン

生後２～７カ月未満に１期初回を接種
初回（３回）：２、３回目は前回の接

種後から27日以上あけて接種
（生後24カ月に至るまでに接種）

＊�生後12カ月を超えて２回目を
接種した場合は３回目の接種は行わない

追加：初回接種終了後60日以上あけて接種
（生後12カ月経ってから）

７カ月～12カ月未満に１期初回を接種
初回（２回）、追加（１回）

＊�１期初回の２回目の接種は、生後24カ月までの間に接種
＊�追加接種は、初回接種終了後 60日以上あけて、生後１
歳以上に接種

小児用
肺炎球菌
ワクチン

平成 26 年４月 1日に予防接種実施規則の一部が改正され、定期予防接種は接種間隔の上限の撤廃など
が行われました。

サーバリックス
・２回目は１回目接種後から

１カ月以上あけて接種

　・３回目は１回目接種後から
５カ月以上、かつ２回目接種後から

２カ月半以上あけて接種

ガーダシル
・２回目は１回目接種後から１カ月以上あけて接種
・３回目は２回目接種後から３カ月以上あけて接種

子宮頸がん
予防ワクチン

1
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 健診や予防接種等の日程をお知らせします。
 日時、会場等をご確認のうえ、お出かけ下さい。

いきいき健康課 ☎ 0556-32-2114

前向きな『ため息』でリラックス

～　カンガルー（母親）学級　～

■１回目 1/16 ㈮ 午後１時 30 分～（受付は午後１時15 分～）

　【内　容】母乳について、
妊娠中の食生活について、マタニティヨガ

■２回目 1/30 ㈮ 午後１時 30 分～（受付は午後１時15 分～）

　【内　容】 楽なお産のための妊婦体操とリラックス
法、マタニティヨガ

　【対象者】町内にお住いの妊婦さん
　【場　所】三珠健康管理センター

　【持ち物】母子健康手帳、筆記用具、
１回目に使用したテキスト（２回目）

　あけましておめでとうございます。
　皆さんはお正月休み、いかがお過ごしです
か？「もうすぐ休みも終わりか～。嫌だな～。
はぁ…。」なんて、た

・ ・ ・

め息をついてはいませ
んか？
　疲れている時…、落ち込んでいる時…。思
わず出てしまうた

・ ・ ・

め息。「幸せが逃げる」な
どと言われ、どちらかというとマイナス面で
みてしまいがちですが、実は体にとって良い
効果があるのです。
　た

・ ・ ・

め息は自然にできる腹式呼吸で、た
・ ・ ・

め息
の動作は、大きく呼吸するという点で、深呼

吸と同じ効果があります。今回は、た
・ ・ ・

め息の
効果についてご紹介します。
　た

・ ・ ・

め息は、体の中心から深い息を吐く呼吸
です。深く、たくさんの息を吐き出すには、
無意識に自然と多くの酸素を取り込むことが
必要となります。多くの酸素が体内に供給さ
れることにより、内臓の働きが活発になり、
血行が良くなります。また、新たな酸素を取
り入れることにより、脳内のホルモン分泌が
促進され、リラックス効果を与えてくれます。
　忙しく緊張した状態が続いたり、ストレス
や悩み事があると、下を向いていることが多
く姿勢も悪くなり、無意識に呼吸が浅くなり
ます。呼吸が浅いと、全身に十分な酸素が行
き渡りません。そうなれば、体が酸欠状態に
なり、疲労物質が増加してしまいます。これ
を改善するのがた

・ ・ ・

め息の役目です。
　た

・ ・ ・
め息が出るときは、体が休

みたいサインです。そんな時は
我慢せず、思いきりた

・ ・ ・

め息をし
て一息つきましょう。
　プラスの効果が期待できる

「前向きな」た
・ ・ ・

め息をついて、心も体もリラッ
クスし、明るく新年をスタートしましょう。

（保健師・岸本　綾）

～　母子健康手帳の発行　～

都合がつかない方は、いきいき健康課子育て支援係
までご連絡下さい

～　乳児・幼児健診　～

■□■４カ月児・７カ月児健診
【とき・場所】1/20 ㈫、2/10 ㈫ 三珠健康管理センター

【受付時間】午後１時～１時 30 分
【対　　象】1/20：平成 26 年６月、９月出生児
　　　　　　2/10：平成 26 年７月、10 月出生児

【持 ち 物】母子健康手帳、バスタオル

■□■ 10 カ月児・13 カ月児健診
【とき・場所】1/27 ㈫ 三珠健康管理センター

【受付時間】午後１時～１時 30 分
【対　　象】平成 25 年 12 月、平成 26 年３月出生児
【持 ち 物】母子健康手帳、バスタオル

■□■１歳６カ月児健診 ⇨ 三珠・市川地区の方対象
【とき・場所】1/15 ㈭ 三珠健康管理センター

【受付時間】午後１時～１時 30 分
【対　　象】平成 25 年４月～６月出生児
【持 ち 物】母子健康手帳、問診票

【と　　き】1/8 ㈭、1/27 ㈫、2/10 ㈫
【場　　所】三珠健康管理センター１階和室

【受付時間】午前 10 時（時間厳守でお願いします）
※発行には１時間 30 分程度かかります。　

【持 ち 物】印鑑、保険証
※ 発行は原則として本人に限ります。
※ 上記の日程以外での発行はいきいき健康課のみの発行にな

ります。日程が合わない場合やお急ぎの方は子育て支援係ま
でご連絡下さい。
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