
わが家の
☆アイドル☆

健康メモ活き
　生き！

 健康づくり課 ( 中野保健
センター内 )

 ☎（２２）２111（ 内線 ２4２）

１６２０１７．１２ 広報なかの

　市内在住の小学校就学前のお子さん
を募集します。
　①お名前（ふりがな）②生年月日③
性別④応募者のお名前⑤住所⑥電話番
号⑦メッセージ（３０ 字まで）を明記し、
写真データを添付の上、
12月1８日㈪までにEメー
ルまたは右記の QR コー
ドリンク先からご応募く
ださい。

幼稚園生活も残りわずか…楽し
い思い出をたくさん作ってね！

青
あ お き

木　優
ゆ う ご

剛くん（６歳）
笑顔と元気でこれから
も色々がんばってね

平
ひらばやし

林　勇
ゆう せ い

誠くん（６歳）

小さな電車おもしろかったね！ 12/5 誕生日おめでとう♡これか
らもいっぱい楽しく遊ぼうね‼

佐
さ と う

藤　柚
ゆ づ き

月ちゃん（３歳） 前
まえ ば し

橋　稟
り り ね

音ちゃん（２歳）

　朝起きたときや、一日中立ちっぱなしだっ
たときに、顔や手足がパンパンになってしま
う「むくみ」。足が太く見えたり、靴が履き
にくくなったり、この症状に頭を悩ませてい
る人も多いのではないでしょうか。

庶務課　☎（22）2111（内線212）
Ｅメール　koho@city.nakano.nagano.jp

問

1２・1月の行事予定

子育て支援センター

施 設 名 日　時 行　事

北部子育て
支援センター
（さくらんぼ）

12月20日㈬
午前 11 時～

「お母さんの読み聞かせ」
楽しい絵本を見ましょう

1月11日㈭
午前 10 時 ３0 分～

「さくらんぼ広場」
元気に雪遊びをしましょう！

中央子育て
支援センター
（りんごっこ）

12月20日㈬
午後 ２時～

「親子ダンス」
Ａ

ア イ

Ｉ先生と楽しいダンス

1月12日㈮
午後 ２時～

「リトミック」楽器にふれ
て優しい・癒しの時間に

豊田子育て
支援センター
（うさぎっ子）

12月15日㈮
午前 10 時 ３0 分～

「さやかさんｺンｻ トー」
クリスマスｺンｻｰト♪

1月1８日㈭
午後 ２時～

「ふたごっこ」
双子のお母さんのお話し会

　子育て支援センターでは、０歳から就学前までのお

子さんを対象に、毎月楽しい行事を行っています。

開館時間　午前８時 ３０ 分～午後５時（共通）
問い合わせ先
さくらんぼ　　㊡日・月・祝日
　☎（２２）６６２２　※FAX兼用
りんごっこ　　㊡日・火・祝日
　☎（２２）２２５９　※FAX兼用
うさぎっ子　　㊡日・水・祝日
　☎（３８）１６３８　FAX（３８）３１１４

※この他にもさまざまな行事や相談会を行っ
ています。詳しくは、市公式ホームページ
をご覧いただくか、各子育て支援センター
へお問い合わせください。

むくみが起こる原因
①血行が悪くなり、体内に余
分な水分がたまる。

②リンパの循環が悪くなり、
老廃物が蓄積する。

③病気が原因でむくみが起こる場合も。
⇒むくみがとれなかったり、急激に体重が増
えたり、片足だけむくむなどの場合は医療
機関を受診しましょう。

・マッサージでほぐす
・立ちっぱなし、座りっぱな
しを避ける

・適度な運動をする
・お風呂でよく温める
・たんぱく質やビタミン、ミネラルを取る
・塩分を控える　など

一時的なむくみの解消・予防法

むくみの原因と解消法



講座・相談予防接種ほか 健（検）診ほか

会場／中野保健センター
持ち物／母子健康手帳、予診票

日　程

※３日前までに予約が必要です。
※対象・接種間隔など、詳しくは健

康・福祉カレンダーをご確認く
ださい。

１７ ２０１７．１２広報なかの

電話健康相談所　　☎2３ ‐ ０３００　　午前８時 30 分～午後5時 15 分 （ 土・日・祝日、年末年始を除く ）
女性相談　　　　　☎2３ ‐ 481０　　午前９時～午後5時 （土・日・祝日、年末年始を除く ）
子ども電話相談　　☎2３ ‐ ３191　　午前８時 30 分～午後5時 15 分 （ 土・日・祝日、年末年始を除く ）
長野県小児救急電話相談　☎♯8０００　　午後７時～ 11 時
長野県児童虐待・DV24 時間ホットライン　　☎０26‐219‐241３

◦健康づくり課(中 野 保 健センター内) 　☎22-2111(内線242・368）

◦休日緊急診療所(中 野 保 健センター内) ☎23-2255保健だより

ワクチン名 日程 受付時間

B 型 肝 炎

12月12日㈫
１月17日㈬

午後 1 時
～１時 ３０ 分

ヒ ブ

小 児 用
肺 炎 球 菌

四 種 混 合 １月９日㈫

B C G １月1０日㈬

受付時間／午後０時45分～1時１5分
会場／中野保健センター
持ち物／母子健康手帳、おたずね票、
　　　　おむつ、バスタオル

健診名 健診日 対象生年月
３ カ 月
児 健 診 12月19日㈫ 29年８月生

７ カ 月
児　健   診 12月2０日㈬ 29年４月生

１ 歳６カ月
児　健  診 12月22日㈮ 2８年５月生

２歳児健診 12月1８日㈪ 27年11月生

３歳児健診 12月21日㈭ 26年11月生

※都合がつかない場合は、ご連絡く
ださい。

乳幼児健康診査

育　児　教　室

※３日前までに予約が必要です。

会場／中野保健センター
持ち物／筆記用具、母子健康手帳

期日・時間 内容

12月９日㈯
午前９時３０分
～11時３０分

出産・子育てにおける
制度とサービスの紹
介、妊婦体操、お父さ
んの妊婦体験、個別相
談

１月11日㈭
午前９時３０分
～11時３０分

妊娠・分娩の経過と起
こりやすい異常、妊産
婦の健康・栄養、お父
さんの妊婦体験、個別
相談

マタニティクラス

こころの健康相談
　心に関するさまざまな相談に個別
に応じます。相談は無料で、予約制
です。
期日／１月12日㈮
時間／午後２時～４時
会場／中野保健センター

大腸がん検診容器返却のお願い

※３日前までに予約が必要です。

会場／中野保健センター

期日・時間 対象児・内容

12月2５日㈪
午後１時1５分
～３時３０分

８～10カ月児
赤ちゃんの歯の健康（歯
科医師のお話）、離乳食
の話、試食（保護者のみ）

12月26日㈫
午前1０時
～11時３０分

４～６カ月児
赤ちゃん体操★親子でス
キンシップ、離乳食の話、
試食（保護者のみ）

　大腸がん検診用の未開封容器を回
収しています。
　検診に申し込みをしたが、都合に
より受診できなかった人で未開封の
容器をお持ちの場
合は、下記の場所
へ返却をお願いし
ます。
期限／12月2５日㈪
場所／中野保健セ

ンター、豊
田支所、西
部公民館、
北部公民館、永田窓口サー
ビスステーション

※豊田保健センターは返却場所では
ありません。　

歯周疾患検診

　対象者には受診票をお送りしてい
ます。希望する市内の歯科医院に予
約の上、早めに受診してください。
期間／12月29日㈮まで
対象者／2０・３０・4０・５０・6０・7０歳
　　　　の人
受診料／6０歳までの人は５００円、7０
　　　　　　　　歳の人および生活保護受給
　　　　世帯の人（受付で証明書を
　　　　提示のこと）は、無料とな
　　　　ります。

年末年始の休日診療所
開設日／12月 ３1 日㈰～平成 ３０ 年
　　　　１月 ３ 日㈬
時間／午前９時～正午
　　　午後１時 ３０ 分～５時
場所／中野保健センター
問い合わせ先／☎（２３）２２５５


