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　熱中症は、体内の水分や塩分のバランス
が崩れ、体内に熱がたまることで起こりま
す。
　気温がそれほど高くなくても、湿度が高
く風が弱い日や、締め切った部屋でも注意
が必要です。

問健康づくり課　☎（22）2111（内線242）

　胃・大腸がん検診の受け付け
は随時行っています。申し込み
をされた人には、受診票を送付
します。
〇胃がん検診を受診される人
　検診当日の体調がすぐれない
人は、受診を避けてください。
〇大腸がん検診を受診される人
　採便後は検体を冷蔵または冷
凍保存してください。（保存は
冷蔵３～５日、冷凍 10 日程度）

胃・大腸がん検診

　保健師、栄養士、歯科衛生士
が相談に応じます。お気軽にご
相談ください。
期日　毎週水曜日
時間　午前10時～11時30分
会場　中野保健センター
内容　血圧測定、
身体計測、栄養相
談、歯科相談、育
児相談など

　こころに関する専門医師が相
談に応じます。秘密は固くお守
りします。お気軽にご相談くだ
さい。
期日　7月 12 日㈭
時間　午後２時～４時
会場　中野保健センター
※無料、予約制
※希望者は相談日の２日前まで
に健康づくり課へお申し込み
ください。

健康相談 こころの健康相談

▼保健だより

電話健康相談所　　☎０２６９（ 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　　　　　☎０２６９（ ２３ ） 481０　午前９時～午後5時 （土・日・祝日、年末年始を除く ）

休日緊急診療所　　　　　　　☎０２６９（ ２３ ） ２２５５（　　  ）中野保健
センター内

防ごう！熱中症
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自己紹介

元気の秘訣

おらほの自慢

山
や ま ぎ し

岸國
く に ひ ろ

廣さん
からのご紹介

　53 歳までNTTに勤め、交換手や総務などの仕事
を経験しました。仕事と家庭の両立に苦労したこと
もありましたが、社内の卓球の大会で勝ち上がって
全国の大会に出させてもらうなど、楽しい思い出も
多くあります。50 歳のとき、職場の人に誘ってい
ただいた山登りで白馬の山々に魅せられ、それから
登山が趣味の一つになりました。病気もしましたが、
理解ある夫と「百名山に登りたいね」と話しながら、
志賀高原の山々を皮切りに 40 座ほど登り、楽しみ
ながら乗り越えることができました。
　現在は中野市食生活改善推進協議会で食育ボラン
ティアや、趣味の旅行、コーラス、畑仕事など幅広
く活動し、忙しい日々を過ごしています。

　日々の生活で、「今日、行くところがある」「今日、
用がある」ことが大切だと思います。また、人の役
に立ちたいと考えています。食改の活動は、先輩か
ら受け継いだものを、少しでも次の人たちにお返し
できればという思いで活動しています。

　東吉田区は若い区です。お宮さんが無いので伝統
的なお祭りなどはありませんが、区民自らの手で色
んな催しを行い、積極的に盛り上げていく姿勢があ
り、やる気十分。いつも楽しませてもらっています。

傳
で ん だ

田　さち子
こ

（東吉田） さん№ 41

　介護予防のための各種健康教室を開催
します。市内在住で 65 歳以上の人なら
どなたでもご参加いただける教室です。
（参加費無料）
　わかがえり教室はお申し込みが必要で
す。

高齢者支援課 ☎� 2111（内線 366）問

　さんさん講座
　音楽、体操、健康に関する講話など、毎回い
ろいろなテーマで介護予防の講座を開催します。

（月２回程度）

▶内容　「レッツロコトレ！ロコモティブシ
　ンドロームを予防しよう！」
▶日時　７月 27 日㈮　午前 10 時～ 11 時 30 分
▶会場　中野保健センター（送迎はありません）
▶持ち物　運動できる服装、上履き、飲み物、
　タオル

▶日時　８月 22 日㈬から
　午前９時 30 分～ 11 時 30 分
▶会場　中央公民館　（送迎なし）
▶回数　週１回　全 12 回（約３カ月間）
▶定員　１コース 20 人
▶その他　今後、西部公民館（11 月～）、
　北部公民館（12 月～）でも教室を予定
　しています。

　わかがえり教室
　自宅で行える運動、脳トレ、栄養やお口の健
康などについて、仲間づくりをしながら楽しく
学べる教室です。


