


★村の集団健診・個別健診等を受診した方には、奨励品を交付しております。
•複合健診…64歳以下（施設利用券）、65歳以上（商品券）

健康食、健康に関するパンフレット等
•婦人健診…六ヶ所村ゴミ袋

年１回健診を受け、自身の健康をチェックし元気に過ごしましょう！

目指せ!! 健診受診率青森県１位!!

「みなし健診」とは、医療機関に定期的に通院し、検査を受けている方
が、検査結果を村に提出することで特定健診を受診したとみなす健診のこ
とです。対象となる方には、健康課からご案内が送付されます。

●対象者 次の①～③に当てはまる方
①40～74歳の国保加入者
②後期高齢者医療制度加入者
③現在、生活習慣病の治療のため、定期的に通院している

●実施医療機関
•地域家庭医療センター
•千歳平診療所（40～74歳の国保加入者のみ）

●対象のがん検診（１項目の受診でも参加可能）
胃がん、肺がん、乳がん、大腸がん、子宮がん
●参加方法 ①、②のいずれかの方法で参加可能

①村の個別健診または集団健診でがん検診を受診
②職場・病院等でがん検診を受診し、保健相談センターに検診結果を提出
●参加期間 令和５年４月１日～令和６年２月29日
●抽 選 日 令和６年３月末（予定）

職場等で健康診断を受けている方（国民健康保険に加入する40～74歳）
は、ぜひ健康課へ健診結果をお知らせください！結果をご提供いただくこ
とで、村の健診受診率の向上につながります。
●受付期間 令和５年４月１日～令和６年３月31日

各種健診受診者には…

～がん検診を受診して、豪華景品をゲットしましょう～

令和３年度の村の健診受診率は、令和２年度の45.5%を2.7ポイント上回る
48.2%でした。さらに、県内で比較すると令和２年度の７位から５位に順位を
上げることができました！

六ヶ所村の健診受診状況について

特定健診結果提出のお願い

みなし健診してみませんか？
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令和５年度 各種健康診査のご案内
◎集団健診の種類と内容 ※対象年齢は令和６年３月31日時点の満年齢が基準です。

種 類 対 象 者 内 容

複

合

健

診

特定健診

20～39歳の方
40歳以上の国保加入者
後期高齢加入者
40歳以上の生活保護世帯

身体測定、診察、血圧測定、尿検査、
血液検査(血中脂質･肝機能･血糖･貧血)
心電図検査、眼底検査

胃がん検診 40歳以上の方 胃部エックス線検査
大腸がん検診 免疫便潜血検査(SPIA法)
肺がん検診 20歳以上の方 胸部エックス線検査
前立腺がん検診 50歳以上の男性 ＰＳＡ検査(採血)
腹部超音波検査 40歳以上で偶数年生まれの方 腹部を超音波で検査

肝炎検査 20歳以上の方(検査歴のない方) 血液検査
(Ｂ型肝炎ウイルス、Ｃ型肝炎ウイルス)

ピロリ菌検査 20歳以上の方(検査歴のない方) 血液検査
ペプシノゲン検査 20～39歳の方(検査歴のない方) 血液検査

婦
人
健
診

子宮がん検診 20歳以上の女性 視診、細胞診、内診
卵巣がん検診※ 経膣超音波検査

乳がん検診 40～59歳の女性 マンモグラフィ検査（２方向）
60歳以上の女性 マンモグラフィ検査（１方向）

骨密度検診 40歳以上の女性 ＤＸＡ法(老人福祉センターのみ実施)
セ
ッ
ト

健

診
複合健診と婦人健診を同日に受診することができます。健診の種類や内容は上記をご確認ください｡
※希望する方は、保健相談センターまたは文化交流プラザスワニーを選択してください。

※子宮がん検診と卵巣がん検診はセット受診となります。

会 場 名 受付時間 健 診 日
複
合
健
診

老人福祉センター
８：00～11：00

6/23(金)、6/24(土)、6/26(月)
泊地区ふれあいセンター 8/25(金)、8/26(土)、8/28(月)
千歳平地区体育館 9/11(月)、9/12(火)

婦
人
健
診

老人福祉センター
11：30～13：00

5/15(月)、5/16(火)
千歳平地区体育館 5/17(水)
泊地区ふれあいセンター 6/13(火)、6/14(水)
文化交流プラザ・スワニー

17：00～18：00
10/11(水)

保健相談センター 10/25(水)
セ
ッ
ト
健
診

保健相談センター
８：00～11：00

7/13(木)、7/14(金)、7/15(土)、7/20(木)、7/21(金)

文化交流プラザ・スワニー 9/29(金)、9/30(土)、
10/2(月)、10/12(木)、10/13(金)、10/14(土)

※赤字はレディースデー(女性限定)です。緑字は未就学児の一時預かり利用可能日です。

年に一度、健診・検診を受けましょう!!
日々の生活習慣の影響は、40歳代になって徐々に現れは
じめ、深刻な生活習慣病や病気でも自覚症状があまりない
まま進行する場合があります。一度発症すると、長い闘病
生活や後遺症での介護、高額な医療費がかかる等が想定さ
れることもあるため、健康に自信がある！という方も、
年に一度は健診を受け、自身の健康状態をチェックしま
しょう！
村では、20～39歳の若年層を対象にした健診も無料で実
施しております。この機会にぜひ受診してみませんか？

＜注意事項＞
・健診の受付時間は個別に設定しています。申込みされた方には、後日
発送される健診案内に、時間が記載してありますのでご確認ください。
また、健診日や時間を変更する場合は事前にご連絡ください。
・がん検診は保険の種類に関係なく無料で受診できます。
・妊娠している、妊娠の可能性のある方は受診できません。

•対象者
特定健診の受診を希望する、けんぽ協会、共済組合などの社会保険(被
扶養者)に加入している40歳以上の方
•申込先
【特定健診】
・青森県総合健診センター(尾駮地区以外で受診希望の方) ☎017-741-2336
・八戸西健診プラザ(尾駮地区で受診希望の方) ☎0178-21-1717
【がん検診】
・保健相談センター ☎0175-72-2794

※ご不明点は、保健相談センターへご連絡ください。

～社会保険(被扶養者)に加入している皆様へ～
◎集団健診の日程



◎個別健診の種類と内容（実施期間：令和５年５月８日～令和６年２月29日）

国民健康保険加入者対象 個別健診
対象：昭和24年４月１日～昭和59年３月31日生まれの方）

実施機関 基本検査項目 選択受診できる検査項目

地域家庭医療センター 【特定健診】
身体測定
診察
血圧測定
尿検査
血液検査
心電図検査
眼底検査

がん検診（胃・大腸・肺・前立腺）
腹部超音波検査、ピロリ菌検査、肝炎ウイルス検査

泊診療所 がん検診（胃・大腸・肺・前立腺）、ピロリ菌検査
千歳平診療所 がん検診（大腸・肺・前立腺）

八戸西健診プラザ がん検診（胃・大腸・肺・前立腺・子宮・乳）、腹部超音波検査、
骨密度検査、ピロリ菌検査、肝炎ウイルス検査

公立野辺地病院 がん検診（胃・大腸・肺・前立腺・子宮・乳）、腹部超音波検査、
骨密度検査、ピロリ菌検査、肝炎ウイルス検査

青森労災病院 がん検診（胃・大腸・肺・前立腺・乳）
腹部超音波検査、骨密度検査、ピロリ菌検査

※令和６年３月31日時点で40～75歳になる方。現在39歳でも令和６年３月31日までに40歳になる方は
受診可能です。
※74歳の方は誕生日前日まで受診できます。誕生日以降は後期高齢者対象個別健診を受診可能です。

後期高齢者医療保険加入者対象 個別健診
対象：後期高齢者医療被保険者

実施機関 基本検査項目 選択受診できる検査項目

地域家庭医療センター 【特定健診】
身体測定
診察
血圧測定
尿検査
血液検査
心電図検査
眼底検査

がん検診（大腸・肺・前立腺）
腹部超音波検査、ピロリ菌検査、肝炎ウイルス検査

泊診療所 がん検診（胃・大腸・肺・前立腺）、ピロリ菌検査
千歳平診療所 がん検診（大腸・肺・前立腺）

公立野辺地病院 がん検診（胃・大腸・肺・前立腺・子宮・乳）、腹部超音波検査、
骨密度検査、ピロリ菌検査、肝炎ウイルス検査

ちびき病院
戸館内科整形外科医院

生活保護受給者対象 個別健診
対象：生活保護受給者で40歳以上の方

実施機関 基本検査項目 選択受診できる検査項目

地域家庭医療センター
【特定健診】
身体測定、診察
血圧測定、尿検査
血液検査、心電図
検査、眼底検査

がん検診（胃・大腸・肺・前立腺）
腹部超音波検査、ピロリ菌検査、肝炎ウイルス検査
※75歳以上の方は胃がん検診対象外

泊診療所 がん検診（胃・大腸・肺・前立腺）、ピロリ菌検査

※特定健診の血液検査には、血中脂質・肝機能・血糖・貧血検査が含まれます。

◎その他の健診（実施期間：令和５年５月８日～令和６年３月31日）

脳 検 診
対象：村内に住所を有する25歳～74歳の方で、令和４年度に村の脳検診を受診

していない方
※令和５年度中に75歳を迎える方は対象外となります

実施機関 注意事項
地域家庭医療センター ○以前に脳検診を受診し異常所見があった方や、脳疾患

で治療中または経過観察対象となっている方は受診で
きません。
○体内に金属が入っている方（クリップやボルト等）は、
主治医に検査可能か確認後にお申込みください。
○各検査機関で実施しているオプション検査は助成対象
外です。

八戸西健診プラザ

野辺地病院検診センター

おっとも脳神経クリニック

検査料金：5,000円

歯周疾患検診・後期高齢者歯科健康診査

注意事項
〇対象となる方には、個別に案内が送付されます。

事 業 名 対 象 実施機関

歯周疾患検診 令和５年度に
40、45、50、55、60、65、70歳になる方 地域家庭医療センター

久保田歯科医院
とがしデンタルクリニック

後期高齢者
歯科健康診査

令和５年度に
75歳以上になる方
※施設入所者・要介護２以上の方は対象外

対象と実施機関

むし歯菌や歯周病菌が歯ぐきの血管から全身に運ばれさまざまな病気（がん、脳梗塞、心
筋梗塞など）を引き起こすおそれがあります。お口の健康を保つことは、全身の病気を防
ぐだけでなく、健康寿命をのばすことにも繋がります。そのためには、プロのケアが欠か
せません。この機会にお口のチェックをしましょう。
検査料金：無料

肝炎ウイルス検診（実施期間：通年）
対象 村内に住所を有する20歳以上の方で、これまでに一度も肝炎ウイルス

検査を受けていない方、肝炎の治療をしていない方
検査方法 血液検査（B型肝炎、C型肝炎）
検査料金 無料

実施医療機関 地域家庭医療センター
※予約制となります。保健相談センターへお申し込み後、ご予約ください｡
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がん検診助成事業

項 目 対象年齢 助成上限額(円)

胃がん検診
40歳以上の男女

15,000

大腸がん検診 2,000

肺がん検診 20歳以上の男女 3,000

前立腺がん検診 50歳以上の男性 4,000

乳がん検診 40歳以上の女性 13,000

子宮がん検診
20歳以上の女性

10,000

卵巣がん検診 2,000

ピロリ菌検査 20歳以上で検査歴のない方 6,000

文書作成料 検診結果作成等に要した経費 3,000

助成検査項目と助成上限額

村の検診を利用せず、ご自身で医療機関においてがん検診を受診され
た場合、費用の一部の助成を行っております。
対 象：がん検診受診時に村に住所を有し、対象年齢にあてはまる方

で職場等においてがん検診の助成制度がない方
申請期間：検診受診日から６カ月以内

助成申請時に必要なもの（申請窓口：保健相談センター）
①検診受診時の領収証および診療明細書
②検診結果
③振込先口座が確認できる本人名義の預金通帳等
④印鑑

注意事項
※保険証を使用し検査を受けた場合は対象外です。
※助成回数は各検査項目毎に年１回を上限とします。
※検査方法により該当しない場合があります。詳しくは保健相談セン
ターへお問合せください。

受けよう！がん検診！

一般的な「健診」は対象の病気を定めずに、身体に異常がないかどうかを調べます。
それに対して、「検診」は特定の病気を絞って調べます。
がん検診は、それぞれのがんを調べるのに適した検査をします。
本人が生涯のうちにがんに罹る可能性は２人に１人と
いわれています。健康に自信があり「自分は大丈夫」と
思っていても誰でもがんに罹るリスクは持っています。
がんは早期に発見することで治癒しやすいとされてい
ますので、定期的に検診を受けるようにしましょう。

がん検診ってどんな検診？

がん検診の検査方法

胃がん検診（Ⅹ線又は内視鏡どちらか）
・胃Ⅹ線検査
発泡剤とバリウムを飲み、
胃の中を撮影します。
・胃内視鏡検査
小型のカメラを装着した
細い管を口、又は鼻から
挿入し食道・胃・十二指
腸を直接観察します。

肺がん検診
大きく息を吸い込み、息
を止めた状態で肺を撮影
します。

乳がん検診
乳房を２枚の板で挟み、
乳房全体を撮影します。

大腸がん検診
採便し、便に潜む血
液の有無を調べま
す。

前立腺がん検診
採血し、血液中の
PSA値を調べます。

子宮がん検診
ブラシで子宮頸部を
こすり、採取した細
胞を調べます。

早期発見が大切です



Ｒ４年度に「学校と連携した健診受診勧奨事業」がスタートしました。
講義を聞いた全てのお子さんが、「大人になってから健診を受けようと思う」「家族に健診を勧め
ようと思う」とアンケートに回答しています。
今回千歳平小学校６年生のみなさんに、「健診を受けて欲しい」という思いをポスターにしてい
ただきましたので、ご覧ください♪
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令和５年 ４月 健診の 結果を受け取り ほっとする
日 月 火 水 木 金 土

1

2 3 4 5 6 7 8
ワッ歯ッ歯！むしば０教室
(受付時間：10：40～10：50)

３歳児健診
令和元年８月生
(受付時間：12：30～12：45)

9 10 11 12 13 14 15
ベビーマッサージ教室
(時間：９：30～10：30)
アフタービクス教室
(時間：10：30～11：30)

１歳児健診
令和４年４月生
(受付時間：９：45～10：00)

１歳６か月児健診
令和３年９月生
(受付時間：12：45～13：00)

リトミック教室
(時間：９：30～10：30)

16 17 18 19 20 21 22
のび2わく2きっずくらぶ
(受付時間：10：10～10：15)

★栄養教室
(時間：10：00～12：00)

７か月児健診
令和４年９月生(受付時間：９：45～10：00)
４か月児健診
令和４年11月生(受付時間：13：00～13：15)

体組成・血管年齢測定
(時間：17：00～18：00)
★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

23 / 30 24 25 26 27 28 29
５歳児発達相談
平成30年４月生
(受付時間：13：15～13：30)

乳幼児相談
(受付時間：９：45～10：00)
２歳児歯科健診
令和２年10月生(受付時間：12：30～12：45)

体組成測定
(時間：17：00～18：00 場所：ろっぷ)
★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

★マッスルズコンディション教室
(時間：18：00～19：30)

昭和の日

会場名がない事業は保健相談センターで実施されます。 問い合せ：７２－２７９４(保健相談センター)
（※母子保健事業については、個別通知や広報をご覧ください。）
★のついているものは健康づくりポイント事業の対象です。

保健協力員協議会
戸 田 玉 子

食育の日 毎月19日は食育の日、17日は減塩の日です。４月の旬はアスパラガス、たらのめ、いちごなどです。

エビのしっぽや貝殻は

フタに置かずに

食べおわったお椀に

入れたままにしましょう。

【食事マナークイズ】お膳にふた付きの椀物があります。中の料理を食べ終えた後、蓋はどうする？
①出てきたときと同じようにふたをする。
②ひっくり返してふたをする。
③ふたはせず、開けたままにする。

正解は…① 食べている間、ふたはお盆の右側に置いておきます
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令和５年 ５月
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5 6
憲法記念日 みどりの日 こどもの日

7 8 9 10 11 12 13
★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

ワッ歯ッ歯！むしば０教室
(受付時間：10：40～10：50)
３歳児健診
令和元年９月生(受付時間：12：30～12：45)

★マッスルズコンディション教室
(時間：18：00～19：30)

リトミック教室
(時間：９：30～10：30)

14 15 16 17 18 19 20
婦人健診
(受付時間：11：30～13：00)
会場：老人福祉センター

婦人健診(受付時間：11：30～13：00)
会場：老人福祉センター

ベビーマッサージ教室
(時間：９：30～10：30)
アフタービクス教室
(時間：10：30～11：30)

婦人健診
(受付時間：11：30～13：00)
会場：千歳平地区体育館

１歳児健診
令和４年５月生(受付時間：９：45～10：00)
１歳６か月児健診
令和３年10月生(受付時間：12：45～13：00)

★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

21 22 23 24 25 26 27
パパママクラス
(時間：９：00～12：00)

★月替わり運動教室
(ヨガ教室）

(時間：18：00～19：30)

７か月児健診
令和４年10月生(受付時間：９：45～10：00)
４か月児健診
令和４年12月生(受付時間：13：00～13：15)

★マッスルズコンディション教室
(時間：18：00～19：30)

28 29 30 31
５歳児発達相談
平成30年５月生
(受付時間：13：15～13：30)

乳幼児相談
(受付時間：９：45～10：00)
２歳児歯科健診
令和２年11月生(受付時間：12：30～12：45)

★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

★栄養教室
(時間：10：00～12：00)

会場名がない事業は保健相談センターで実施されます。 問い合せ：７２－２７９４(保健相談センター)
（※母子保健事業については、個別通知や広報をご覧ください。）
★のついているものは健康づくりポイント事業の対象です。

健 康 な 体 作 り は 食 事 か ら 保健協力員協議会
橋 本 孝 子

食育の日
毎月19日は食育の日、17日は減塩の日です。
５月の旬はたけのこ、グリーンピース、わらびなどです。

たけのこの味噌＆マヨネーズあえ（４人分）
①たけのこ240gは、５mm幅の薄切りにし、熱湯で２分程ゆで、ざるにあげ粗熱をとる。
②ボウルに味噌大さじ１、マヨネーズ大さじ１、青海苔少々を入れてよく混ぜ、

①のたけのこを加えてさっとあえる。
＊ は、材料を表しています。



守田 珀仁くん 上野 汐音ちゃん 藤田 莉緒くん 片山 彩珠ちゃん 髙橋 皆斗くん 太田 絢子ちゃん 橋本 のんちゃん 石久保 颯来ちゃん 米田 翔真くん 堀米 麦穂ちゃん 齊藤 一輝くん

大森 陽翔くん 兵庫 藍ちゃん 髙橋 いおりちゃん 永井 柊成くん 加藤 莉姫ちゃん 向久保 希華ちゃん 三浦 唯愛くん 大澤 朋弥くん 中村 佑太くん 辻永 蒼大くん 伊藤 凪柊くん

吉田 青葉ちゃん 相内 一輝くん 齋藤 琴子ちゃん 工藤 周誠くん 山﨑 大雅くん 小泉 立佳ちゃん 新山 心陽ちゃん 成田 和叶ちゃん 但馬 芯くん 立崎 咲良ちゃん 葛西 望くん

三橋 舞帆ちゃん 赤石 菜々瀬ちゃん 長谷川 里桜ちゃん 鶴ケ﨑 あこちゃん 藤ケ森 芳ちゃん 下山 泰雅くん 五十嵐 煌隼くん 織笠 美桜ちゃん 大下 龍徠くん 茶田平 陽菜ちゃん 能登 琉功くん

畠山 茉歩ちゃん 畠山 莉緒ちゃん 橋本 莉里那ちゃん 佐藤 壮くん 三上 莞央士くん

仲谷 咲輝ちゃん 浜飯 瀧心くん 福岡 一千陽くん 米谷 幸佑くん 目代 惺脩くん

沼端 夏椰人くん

髙梨 橙和くん

杉山 伊織くん
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令和５年 ６月
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3
★月替わり運動教室
(バランスボール教室）

(時間：18：00～19：30)

4 5 6 7 8 9 10
マタニティ教室
(時間：10：00～12：00)

ワッ歯ッ歯！むしば０教室
(受付時間：10：40～10：50)
３歳児健診
令和元年10月生(受付時間：12：30～12：45)

★マッスルズコンディション教室
(時間：18：00～19：30)

リトミック教室
(時間：９：30～10：30)

11 12 13 14 15 16 17
婦人健診(受付時間：11：30～13：00)
会場：泊地区ふれあいセンター
ベビーマッサージ教室
(時間：９：30～10：30)
アフタービクス教室
(時間：10：30～11：30)
★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

婦人健診
(受付時間：11：30～13：00)
会場：泊地区ふれあいセンター

１歳児健診
令和４年６月生(受付時間：９：45～10：00)
１歳６か月児健診
令和３年11月生(受付時間：12：45～13：00)

★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

18 19 20 21 22 23 24
のび2わく2きっずくらぶ
(受付時間：10：10～10：15)

★栄養教室
(時間：10：00～12：00)

７か月児健診
令和４年11月生(受付時間：９：45～10：00)
４か月児健診
令和５年１月生(受付時間：13：00～13：15)

★マッスルズコンディション教室
(時間：18：00～19：30)

複合健診
(受付時間：８：00～11：00)
会場：老人福祉センター
女性限定のレディースデーです

複合健診
(受付時間：８：00～11：00)
会場：老人福祉センター

25 26 27 28 29 30
複合健診
(受付時間：８：00～11：00)
会場：老人福祉センター

５歳児発達相談
平成30年６月生
(受付時間：13：15～13：30)

乳幼児相談
(受付時間：９：45～10：00)
２歳児歯科健診
令和２年12月生(受付時間：12：30～12：45)

★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

会場名がない事業は保健相談センターで実施されます。 問い合せ：７２－２７９４(保健相談センター)
（※母子保健事業については、個別通知や広報をご覧ください。）
★のついているものは健康づくりポイント事業の対象です。

健診日 わすれずおこう まるつけて 保健協力員協議会
小 野 さつ子

食育の日
毎月19日は食育の日、17日は減塩の日です。
６月の旬はオクラ、ぜんまい、梅などです。

【エコ・クッキングクイズ】
SDGsを意識して、エコ・クッキングに取組もう！エネルギー効率が悪い調理方法はどれでしょう？

①鍋底の水を拭いて火にかける。
②鍋にふたをして加熱する。
③鍋底からはみ出すくらいの強火で加熱する。 正解は…③ 調理に必要な火力は中火まで



飲酒量(1日) 村 県 全国

Ｒ３

１合未満 54.1％ 57.3％ 65.1％

１～２合 23.7％ 25.0％ 23.3％

２～３合 11.4％ 10.9％ 9.0％

３合以上 10.8％ 6.7％ 2.6％
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令和５年 ７月
日 月 火 水 木 金 土

1

2 3 4 5 6 7 8
ワッ歯ッ歯！むしば０教室
(受付時間：10：40～10：50)
３歳児健診
令和元年11月生(受付時間：12：30～12：45)

★マッスルズコンディション教室
(時間：18：00～19：30)

リトミック教室
(時間：９：30～10：30)

9 10 11 12 13 14 15
ベビーマッサージ教室
(時間：９：30～10：30)
アフタービクス教室
(時間：10：30～11：30)

★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

セット健診(受付時間：８：00～11：00)
会場：保健相談センター
１歳児健診
令和４年７月生(受付時間：９：45～10：00)
１歳６か月児健診
令和３年12月生(受付時間：12：45～13：00)
★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

セット健診
(受付時間：８：00～11：00)
会場：保健相談センター

セット健診
(受付時間：８：00～11：00)
会場：保健相談センター

16 17 18 19 20 21 22
海の日 ★栄養教室

(時間：10：00～12：00)

★月替わり運動教室
(ズンバ教室）

(時間：18：00～19：30)

セット健診(受付時間：８：00～11：00)
会場：保健相談センター
７か月児健診
令和４年12月生(受付時間：９：45～10：00)
４か月児健診
令和５年２月生(受付時間：13：00～13：15)
体組成測定(時間：17：00～18：00 場所：ろっぷ)
★マッスルズコンディション教室(時間：18：00～19：30)

セット健診
(受付時間：８：00～11：00)
会場：保健相談センター

23 / 30 24 / 31 25 26 27 28 29

パパママクラス
(時間：９：00～12：00)

５歳児発達相談
平成30年７月生
(受付時間：
13:15～13:30)

乳幼児相談
(受付時間：９：45～10：00)
２歳児歯科健診
令和３年１月生(受付時間：12：30～12：45)
体組成測定
(時間：17：00～18：00 場所：ろっぷ)
★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

会場名がない事業は保健相談センターで実施されます。 問い合せ：７２－２７９４(保健相談センター)
（※母子保健事業については、個別通知や広報をご覧ください。）
★のついているものは健康づくりポイント事業の対象です。

熱 中 症 油 断 し な い で 家 の 中 保健協力員協議会
安 部 由起子

食育の日
毎月19日は食育の日、17日は減塩の日です。
７月の旬はトマト、なす、ピーマンなどです。

なすソテー＆トマトのマリネ（４人分）
①トマト２個は角切りにし、レモン汁大さじ４、塩・こしょう少々、オリーブ油大さじ４と合わせる。
②なす４本は厚さ約１cmの輪切りにする。
③フライパンにオリーブ油適量を熱し、なすを両面焼く。
④器に③を盛り、①のトマトマリネをかけてさっとなじませる。 ＊ は、材料を表しています。



月 日 地 区 実施場所 時 間

５月８日
(月)

泊

第 ２ 焼 山 住 宅 前 ９：１０～ ９：３０
弁 天 様 前 ９：３５～１０：０５
町 内 会 事 務 所 前 １０：１０～１０：４０
泊 出 張 所 前 １０：４５～１１：０５
泊 消 防 署 前 １１：１０～１１：４０

石 川 集 会 所 前 １３：００～１３：１５
出 戸 集 会 所 前 １３：２０～１３：３５
老 部 川 千 葉 尚 宅 前 １３：４５～１４：００
尾 駮 浜 役 場 多 目 的 広 場 １４：０５～１４：２５

５月９日
(火)

尾 駮 浜 役 場 多 目 的 広 場 ９：２０～ ９：５０
野 附 東 酸 Ｋ Ｋ 前 ９：５５～１０：１５
二 又 附 田 商 店 前 １０：２５～１０：４５
室ノ久保 三 戸 明 宅 前 １０：５５～１１：０５
千 樽 十 文 字 林 業 前 １１：１０～１１：２０
戸 鎖 消 防 屯 所 前 １１：２５～１１：４０

５月10日
(水)

中 志 中 村 酒 店 前 ９：３０～ ９：４５
内 沼 木 村 て る 宅 前 ９：５０～１０：００
倉 内 コミュニティーセンター前 １０：１０～１０：４０
平 沼 平 沼 出 張 所 前 １０：５０～１１：２０
新 城 平 前 田 商 店 前 １１：２５～１１：４０
六 原 バ ス 停 前 １１：４５～１１：５５
端 バ ス 停 前 １２：００～１２：１０

笹 崎 松 尾 宅 前 １２：１５～１２：２５

５月11日
(木)

豊 原 集 会 所 前 ９：３０～ ９：４０
睦 栄 集 会 所 前 ９：４５～ ９：５５
千 歳 橋本光男宅前交差点 １０：００～１０：１０
庄 内 集 会 所 前 １０：１５～１０：２５
第５庄内 第５庄内集会所前 １０：３０～１０：４０
千 歳 平 公 民 館 前 １０：４５～１１：００

第
１
回
目

第
２
回
目

月 日 地 区 実施場所 時 間

10月２日
(月)

泊

第 ２ 焼 山 住 宅 前 ９：３０～ ９：５０
弁 天 様 前 １０：００～１０：２０
町 内 会 事 務 所 前 １０：３０～１０：５０
泊 出 張 所 前 １１：００～１１：２０
泊 消 防 署 前 １１：３０～１１：５０

石 川 集 会 所 前 １３：００～１３：１０
出 戸 集 会 所 前 １３：１５～１３：２５
老 部 川 千 葉 尚 宅 前 １３：３５～１３：４５
尾 駮 浜 役 場 多 目 的 広 場 １３：５５～１４：０５

10月３日
(火)

尾 駮 浜 役 場 多 目 的 広 場 ９：３０～１０：００
野 附 東 酸 Ｋ Ｋ 前 １０：０５～１０：１５
二 又 附 田 商 店 前 １０：２５～１０：３５
室ノ久保 三 戸 明 宅 前 １０：４５～１０：５５
千 樽 十 文 字 林 業 前 １１：００～１１：１０
戸 鎖 消 防 屯 所 前 １１：１５～１１：２５

10月４日
(水)

中 志 中 村 酒 店 前 ９：３０～ ９：４０
内 沼 木 村 て る 宅 前 ９：４５～ ９：５５
倉 内 コミュニティーセンター前 １０：０５～１０：２０
平 沼 平 沼 出 張 所 前 １０：３０～１０：４５
新 城 平 前 田 商 店 前 １０：５０～１１：００
六 原 バ ス 停 前 １１：０５～１１：１５
端 バ ス 停 前 １１：２０～１１：３０

笹 崎 松 尾 宅 前 １１：３５～１１：４５
豊 原 集 会 所 前 １３：００～１３：１０
睦 栄 集 会 所 前 １３：１５～１３：２５
千 歳 橋本光男宅前交差点 １３：３０～１３：４０
庄 内 集 会 所 前 １３：４５～１３：５５
第５庄内 第５庄内集会所前 １４：００～１４：１０
千 歳 平 公 民 館 前 １４：１５～１４：２５
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令和５年 ８月
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5
★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

ワッ歯ッ歯！むしば０教室
(受付時間：10：40～10：50)

３歳児健診
令和元年12月生
(受付時間：12：30～12：45)

リトミック教室
(時間：９：30～10：30)

6 7 8 9 10 11 12
ベビーマッサージ教室
(時間：９：30～10：30)
アフタービクス教室
(時間：10：30～11：30)

★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

山の日

13 14 15 16 17 18 19
１歳児健診
令和４年８月生
(受付時間：９：45～10：00)

１歳６か月児健診
令和４年１月生
(受付時間：12：45～13：00)

20 21 22 23 24 25 26
のび2わく2きっずくらぶ
(受付時間：10：10～10：15)

７か月児健診
令和５年１月生(受付時間：９：45～10：00)
４か月児健診
令和５年３月生(受付時間：13：00～13：15)

★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

複合健診
(受付時間：８：00～11：00)
会場：泊地区ふれあいセンター
女性限定のレディースデーです

複合健診
(受付時間：８：00～11：00)
会場：泊地区ふれあいセンター

27 28 29 30 31
複合健診
(受付時間：８：00～11：00)
会場：泊地区ふれあいセンター

５歳児発達相談
平成30年８月生
(受付時間：13：15～13：30)

乳幼児相談
(受付時間：９：45～10：00)
２歳児歯科健診
令和３年２月生(受付時間：12：30～12：45)

★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

★栄養教室
(時間：10：00～12：00)

★月替わり運動教室
(コンディショニングトレーニング教室）

(時間：18：00～19：30)

会場名がない事業は保健相談センターで実施されます。 問い合せ：７２－２７９４(保健相談センター)
（※母子保健事業については、個別通知や広報をご覧ください。）
★のついているものは健康づくりポイント事業の対象です。

真 夏 日 に 外 で 運 動 要 注 意 だ 保健協力員協議会
髙 橋 靖 子

食育の日 毎月19日は食育の日、17日は減塩の日です｡
８月の旬はきゅうり、しそ、昆布、ぶどうなどです｡

【夏バテ予防クイズ】
夏は特に水分補給が重要です！からだにいい飲み方はどちらでしょう？

①喉が渇いたら、冷たい飲み物を一気にゴクゴク飲む。
②喉が渇いていなくても、１時間にコップ１杯程度をこまめに飲む。

正解は…② 一気に飲むと水分はからだに貯まらず、尿になって
しまいます
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令和５年 ９月
日 月 火 水 木 金 土

1 2
リトミック教室
(時間：９：30～10：30)

3 4 5 6 7 8 9
マタニティ教室
(時間：10：00～12：00)

ワッ歯ッ歯！むしば０教室
(受付時間：10：40～10：50)
３歳児健診
令和２年１月生(受付時間：12：30～12：45)

★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

10 11 12 13 14 15 16
複合健診
(受付時間：８：00～11：00)
会場：千歳平地区体育館

複合健診
(受付時間：８：00～11：00) 会場：千歳平地区体育館
ベビーマッサージ教室
(時間：９：30～10：30)
アフタービクス教室
(時間：10：30～11：30)
★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

１歳児健診
令和４年９月生
(受付時間：９：45～10：00)

１歳６か月児健診
令和４年２月生
(受付時間：12：45～13：00)

・ゲートキーパー研修
(時間：10：00～12：00)

・ゲートキーパーフォローアップ研修
(時間：13：00～15：00)

17 18 19 20 21 22 23
敬老の日 ★月替わり運動教室

(エアロビ教室）
(時間：18：00～19：30)

７か月児健診
令和５年２月生(受付時間：９：45～10：00)
４か月児健診
令和５年４月生(受付時間：13：00～13：15)

★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

秋分の日

24 25 26 27 28 29 30
５歳児発達相談
平成30年９月生
(受付時間：13：15～13：30)

乳幼児相談
(受付時間：９：45～10：00)
２歳児歯科健診
令和３年３月生(受付時間：12：30～12：45)

★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

★栄養教室
(時間：10：00～12：00)

セット健診
(受付時間：８：00～11：00)
会場：文化交流プラザ・スワニー

セット健診
(受付時間：８：00～11：00)
会場：文化交流プラザ・スワニー

会場名がない事業は保健相談センターで実施されます。 問い合せ：７２－２７９４(保健相談センター)
（※母子保健事業については、個別通知や広報をご覧ください。）
★のついているものは健康づくりポイント事業の対象です。

愛（合）言葉 健診うけよう 一緒にね 保健協力員協議会
橋 本 好 子



質問項目 チェック 質問項目 チェック

歯ぐきに赤く腫れた部分がある ときどき歯が浮いたような感じがする

口臭がなんとなく気になる 指でさわってグラつく歯がある

歯ぐきがやせてきた 歯ぐきからうみが出たことがある

歯と歯の間にものがつまりやすい
歯と歯の間の歯ぐきが、鋭角的な三角形では
なく、おむすび型になっている部分がある
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令和５年 10月
日 月 火 水 木 金 土
1 2 3 4 5 6 7

セット健診
(受付時間：８：00～11：00)
会場：文化交流プラザ・スワニー

ワッ歯ッ歯！むしば０教室
(受付時間：10：40～10：50)
３歳児健診
令和２年２月生(受付時間：12：30～12：45)

★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

8 9 10 11 12 13 14
スポーツの日 ベビーマッサージ教室

(時間：９：30～10：30)
アフタービクス教室
(時間：10：30～11：30)

★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

婦人健診
(受付時間：17：00～18：00)
会場：文化交流プラザ・スワニー

セット健診(受付時間：８：00～11：00)
会場：文化交流プラザ・スワニー

１歳児健診
令和４年10月生(受付時間：９：45～10：00)
１歳６か月児健診
令和４年３月生(受付時間：12：45～13：00)

セット健診
(受付時間：８：00～11：00)
会場：文化交流プラザ・スワニー

リトミック教室
(時間：９：30～10：30)

セット健診
(受付時間：８：00～11：00)
会場：文化交流プラザ・スワニー

15 16 17 18 19 20 21
のび2わく2きっずくらぶ
(受付時間：10：10～10：15)

★栄養教室
(時間：10：00～12：00)

７か月児健診
令和５年３月生(受付時間：９：45～10：00)
４か月児健診
令和５年５月生(受付時間：13：00～13：15)
体組成測定
(時間：17：00～18：00 場所：ろっぷ)
★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

22 23 24 25 26 27 28
パパママクラス
(時間：９：00～12：00)

５歳児発達相談
平成30年10月生
(受付時間：13：15～13：30)

乳幼児相談
(受付時間：９：45～10：00)
２歳児歯科健診
令和３年４月生(受付時間：12：30～12：45)
体組成測定
(時間：17：00～18：00 場所：ろっぷ)
★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

婦人健診
(受付時間：17：00～18：00)
会場：保健相談センター

29 30 31
★月替わり運動教室
(ヨガ教室）

(時間：18：00～19：30)

会場名がない事業は保健相談センターで実施されます。 問い合せ：７２－２７９４(保健相談センター)
（※母子保健事業については、個別通知や広報をご覧ください。）
★のついているものは健康づくりポイント事業の対象です。

健 診 で 家 族 の 健 康 た し か め て 保健協力員協議会
佐 藤 くにえ

食育の日
毎月19日は食育の日、17日は減塩の日です。
10月の旬はさつまいも、ちんげんさい、かぶ、さといもなどです。

さつまいも＆そぼろごはん（４人分）
①米２合は炊く30分前に洗いざるに上げ、水気をきる。さつまいも1/2本は皮付きのまま３mm程度の厚さのいちょう切りにし、軽く水にさらし水
気を切る。

②鍋にだし汁350ml、酒・しょうゆ各大さじ２、鶏ひき肉150gを入れて混ぜ、ほぐしてから火にかけ、肉の色が変わるまでいり煮してそぼろを作る。
③炊飯器に米を入れて②を煮汁ごと入れ、さつまいもを広げのせて普通に炊く。さっくり混ぜて器に盛り、黒いりごま適量をふる。

＊ は、材料を表しています。



１回目 ２回目

時 間 10：00～12：00

実施日
６月７日（水） ９月６日（水）

11月８日（水） 令和６年３月６日（水）

内 容

・妊娠中のからだについて
・母乳栄養について
・妊婦に必要な栄養講話

・赤ちゃんの体について
・沐浴体験
・赤ちゃんのお世話体験
・離乳食作り体験

場 所 保健相談センター

持ち物 母子健康手帳、飲み物
母子健康手帳、エプロン、三角巾、
飲み物、タオル

全１回のクラスです

時 間 9：00～12：00

実施日
５月21日(日)、７月30日(日)、10月22日(日)、
令和６年１月21日(日)

内 容

・パパフィット（ママの専属トレーナーになろう）
・沐浴体験
・妊婦疑似体験
・赤ちゃんのお世話体験
・バランスの良い食事について

場 所 保健相談センター

持ち物 母子健康手帳、飲み物、タオル
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令和５年 11月
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4
ワッ歯ッ歯！むしば０教室
(受付時間：10：40～10：50)
３歳児健診
令和２年３月生(受付時間：12：30～12：45)

★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

文化の日

5 6 7 8 9 10 11
★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

マタニティ教室
(時間：10：00～12：00)

１歳児健診
令和４年11月生
(受付時間：９：45～10：00)

１歳６か月児健診
令和４年４月生
(受付時間：12：45～13：00)

リトミック教室
(時間：９：30～10：30)

12 13 14 15 16 17 18
ベビーマッサージ教室
(時間：９：30～10：30)
アフタービクス教室
(時間：10：30～11：30)

★月替わり運動教室（美姿勢教室）
(時間：18：00～19：30)

７か月児健診
令和５年４月生(受付時間：９：45～10：00)
４か月児健診
令和５年６月生(受付時間：13：00～13：15)

★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

19 20 21 22 23 24 25
５歳児発達相談
平成30年11月生
(受付時間：13：15～13：30)

乳幼児相談
(受付時間：９：45～10：00)
２歳児歯科健診
令和３年５月生(受付時間：12：30～12：45)

★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

★栄養教室
(時間：10：00～12：00)

勤労感謝の日

26 27 28 29 30
★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

会場名がない事業は保健相談センターで実施されます。 問い合せ：７２－２７９４(保健相談センター)
（※母子保健事業については、個別通知や広報をご覧ください。）
★のついているものは健康づくりポイント事業の対象です。

もうすこし 体うごかし ダイエット 保健協力員協議会
矢 崎 節 子

食育月間
11月は青森県の食育月間です。
11月の旬は、かぼちゃ、カリフ
ラワー、春菊、柿などです。

【調理方法でカロリーオフ！クイズ】
カロリーが高くなる調理方法の順に並び替えてみましょう

①蒸す ②煮る ③炒める ④揚げる ⑤ゆでる ⑥網焼き

正解は…④、③、②、①、⑥、⑤
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令和５年 12月
日 月 火 水 木 金 土

1 2

3 4 5 6 7 8 9
★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

体組成測定
(時間：17：30～18：30 場所：ろっぷ)

★男性の運動教室
(時間：18：30～20：00 場所：ろっぷ)

ワッ歯ッ歯！むしば０教室
(受付時間：10：40～10：50)

３歳児健診
令和２年４月生
(受付時間：12：30～12：45)

10 11 12 13 14 15 16
ベビーマッサージ教室
(時間：９：30～10：30)
アフタービクス教室
(時間：10：30～11：30)

★男性の運動教室
(時間：18：30～20：00 場所：ろっぷ)

１歳児健診
令和４年12月生(受付時間：９：45～10：00)
１歳６か月児健診
令和４年５月生(受付時間：12：45～13：00)

★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

リトミック教室
(時間：９：30～10：30)

17 18 19 20 21 22 23
のび2わく2きっずくらぶ
(受付時間：10：10～10：15)

乳幼児相談
(受付時間：９：45～10：00)
２歳児歯科健診
令和３年６月生(受付時間：12：30～12：45)

★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

★栄養教室
(時間：10：00～12：00)

７か月児健診
令和５年５月生(受付時間：９：45～10：00)
４か月児健診
令和５年７月生(受付時間：13：00～13：15)

★月替わり運動教室（バランスボール教室）
(時間：18：00～19：30)

24 / 31 25 26 27 28 29 30
５歳児発達相談
平成30年12月生
(受付時間：13：15～13：30)

会場名がない事業は保健相談センターで実施されます。 問い合せ：７２－２７９４(保健相談センター)
（※母子保健事業については、個別通知や広報をご覧ください。）
★のついているものは健康づくりポイント事業の対象です。

塩分控えめ 野菜多め 人生長め！ 保健協力員協議会
木 村 あさ子

食育の日
毎月19日は食育の日、17日は減塩の日です。
12月の旬は長芋、ごぼう、大根などです。

パリパリごぼうチップス＆豆腐ディップ（４人分）
①ごぼう１本は皮を軽くこそぎ、皮むき器でうすくむく。
②フライパンに揚げ油適量を入れ熱し、ごぼうを半量入れる。20秒程たったら引上げる。残りも同様に行う。
③木綿豆腐1/2丁は水気をよくきり、オリーブ油大さじ１、レモン汁大さじ２を入れて裏ごしする（フードプロセッサーでもよい）。
④ボウルに③とおろしにんにく３cm程度を混ぜ合わせ、塩・粗引きこしょう各少々で味を整え、みじん切りしたパセリ適量を散らす。

＊ は、材料を表しています。



項目 村 県
現在、たばこを吸っている 19.1 14.3

20歳の頃より10㌔以上増加 37.2 31.8

軽く汗をかくような運動を実施 32.1 30.2

間食を毎日している 26.3 20.3

お酒を毎日飲む 30.0 26.1

男 女
BMI 45 35.1
腹囲 59.3 25.2
中性脂肪 26 17.2
血糖 51.6 34.1
HbA1c 50.8 47.7
収縮期血圧 54.3 49.3
拡張期血圧 28.3 22.5
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令和６年 １月
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5 6
元日 リトミック教室

(時間：９：30～10：30)

7 8 9 10 11 12 13
成人の日 ベビーマッサージ教室

(時間：９：30～10：30)

アフタービクス教室
(時間：10：30～11：30)

ワッ歯ッ歯！むしば０教室
(受付時間：10：40～10：50)
３歳児健診
令和２年５月生(受付時間：12：30～12：45)

★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

14 15 16 17 18 19 20
★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

★男性の運動教室
(時間：18：30～20：00 場所：ろっぷ)

１歳児健診
令和５年１月生
(受付時間：９：45～10：00)

１歳６か月児健診
令和４年６月生
(受付時間：12：45～13：00)

21 22 23 24 25 26 27
パパママクラス
(時間：９：00～12：00)

★月替わり運動教室
(コンディショニングトレーニング教室）

(時間：18：00～19：30)

★栄養教室
(時間：10：00～12：00)

７か月児健診
令和５年６月生(受付時間：９：45～10：00)
４か月児健診
令和５年８月生(受付時間：13：00～13：15)
体組成測定
(時間：17：00～18：00 場所：ろっぷ)
★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

28 29 30 31
５歳児発達相談
平成31年１月生
(受付時間：13：15～13：30)

乳幼児相談
(受付時間：９：45～10：00)
２歳児歯科健診
令和３年７月生(受付時間：12：30～12：45)
体組成測定
(時間：17：00～18：00 場所：ろっぷ)
★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

会場名がない事業は保健相談センターで実施されます。 問い合せ：７２－２７９４(保健相談センター)
（※母子保健事業については、個別通知や広報をご覧ください。）
★のついているものは健康づくりポイント事業の対象です。

冬の日は 筋トレするぞ 雪かきで 保健協力員協議会
川 畑 幸 枝

食育の日
毎月19日は食育の日、17日は減塩の日です。
１月の旬は水菜、れんこん、ほうれん草、キウイなどです。

【赤飯クイズ】
青森県や北海道の甘い赤飯。実はもっと離れた地域でも食べられているそう
です。それはいったいどこでしょう？

①山形県
②山梨県
③山口県 正解は…② 青森県から嫁いだ人が広めたという説があります
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令和６年 ２月
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3
★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

4 5 6 7 8 9 10
★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

★男性の運動教室
(時間：18：30～20：00 場所：ろっぷ)

ワッ歯ッ歯！むしば０教室
(受付時間：10：40～10：50)

３歳児健診
令和２年６・７月生
(受付時間：12：30～12：45)

リトミック教室
(時間：９：30～10：30)

11 12 13 14 15 16 17
建国記念の日 振替休日 ベビーマッサージ教室

(時間：９：30～10：30)
アフタービクス教室
(時間：10：30～11：30)

★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

１歳児健診
令和５年２月生(受付時間：９：45～10：00)
１歳６か月児健診
令和４年７月生(受付時間：12：45～13：00)

★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

18 19 20 21 22 23 24
のび2わく2きっずくらぶ
(受付時間：10：10～10：15)

★栄養教室
(時間：10：00～12：00)

★男性の運動教室
(時間：18：30～20：00 場所：ろっぷ)

７か月児健診
令和５年７月生
(受付時間：９：45～10：00)

４か月児健診
令和５年９月生
(受付時間：13：00～13：15)

天皇誕生日

25 26 27 28 29
５歳児発達相談
平成31年２月生
(受付時間：13：15～13：30)

乳幼児相談
(受付時間：９：45～10：00)
２歳児歯科健診
令和３年８月生(受付時間：12：30～12：45)

★月替わり運動教室（エアロビ教室）
(時間：18：00～19：30)

★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

会場名がない事業は保健相談センターで実施されます。 問い合せ：７２－２７９４(保健相談センター)
（※母子保健事業については、個別通知や広報をご覧ください。）
★のついているものは健康づくりポイント事業の対象です。

野菜から 食べてみよう 飯はしめ 保健協力員協議会
岡 山 せ つ

食育の日
毎月19日は食育の日、17日は減塩の日です。
２月の旬はせり、長ねぎ、オレンジなどです。

せりのちぢみ（４人分）
①せり２把をよく洗い、５cm程度に切る。玉ねぎ１個は５mm幅程度に切る。
②ボウルに①を入れ、卵１個、片栗粉大さじ４を加えて混ぜる。
③ごま油小さじ１をしいて、中火で焼く。焦げ目が少し付いたらひっくり返し焼き色をつける。
④酢・しょうゆ各大さじ１を混ぜてタレを作り、白いりごま小さじ１を加える。 ＊ は、材料を表しています。



名称 電話番号 時間等
無料
通話

六ヶ所村保健相談センター 0175-72-2794 8：15～17：00（平日のみ)

あおもりいのちの電話 0172-33-7830 12：00～21：00（毎日)

よりそいホットライン 0120-279-338 24時間対応（毎日) ○

24時間子供ＳＯＳダイヤル 0120-0-78310 24時間対応（毎日) ○

こころ

□ 訳もなくイライラする

□ 悲しい、憂鬱な気分が続く

□ なにもやる気が起きない

からだ

□ 眠れない

□ 食欲が減った、または増えた

□ 頭痛や肩こりがある

行 動

□ 今まで楽しかったことを楽しめない

□ 身だしなみを気にしなくなった

□ 仕事などでミスが増えた
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令和６年 ３月
日 月 火 水 木 金 土

1 2

3 4 5 6 7 8 9
★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

マタニティ教室
(時間：10：00～12：00)

体組成測定
(時間：17：30～18：30 場所：ろっぷ)
★男性の運動教室
(時間：18：30～20：00 場所：ろっぷ)

ワッ歯ッ歯！むしば０教室
(受付時間：10：40～10：50)

リトミック教室
(時間：９：30～10：30)

10 11 12 13 14 15 16
乳幼児相談
(受付時間：９：45～10：00)

２歳児歯科健診
令和３年９月生
(受付時間：12：30～12：45)

★栄養教室
(時間：10：00～12：00)

★月替わり運動教室
(女性の運動教室）

(時間：18：00～19：30)

１歳児健診
令和５年３月生(受付時間：９：45～10：00)
１歳６か月児健診
令和４年８月生(受付時間：12：45～13：00)

★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

17 18 19 20 21 22 23
５歳児発達相談
平成31年３月生
(受付時間：13：15～13：30)

ベビーマッサージ教室
(時間：９：30～10：30)
アフタービクス教室
(時間：10：30～11：30)
体組成測定
(時間：17：00～18：00 場所：ろっぷ)
★健康ダンス教室
(時間：18：00～19：30)

春分の日 ７か月児健診
令和５年８月生
(受付時間：９：45～10：00)

４か月児健診
令和５年10月生
(受付時間：13：00～13：15)

24 / 31 25 26 27 28 29 30
★男性の運動教室
(時間：18：30～20：00 場所：ろっぷ)

体組成・血管年齢測定
(時間：17：00～18：00)

★５歳若返り‼筋力ＵＰ教室
(時間：18：00～19：30)

会場名がない事業は保健相談センターで実施されます。 問い合せ：７２－２７９４(保健相談センター)
（※母子保健事業については、個別通知や広報をご覧ください。）
★のついているものは健康づくりポイント事業の対象です。

目がさめて 布団の中で ストレッチ 保健協力員協議会
木 村 篤 子

女性のからだは「女性ホルモン」の作用により、年齢に伴い大きく変

化します。女性ホルモンが体調や病気に影響を与えていると知る事が

大切です。気がかりな症状があるときは、早めの受診で不安を解消し

ましょう。

思春期
（8～18歳ごろ）

初経を迎える。急激な体の変化で心身がアンバランスになりやすい。
【病気】月経異常、性感染症など

性成熟期
（18～45歳ごろ）

女性ホルモンが活発に分泌され、女性として成熟する。
【病気】月経前症候群、子宮頸がん、不妊症など

更年期
（45～55歳ごろ）

女性ホルモンの分泌が急激に低下し、月経周期が乱れ始め、閉経を迎える。
【病気】更年期障害、うつ病、乳がん、子宮体がんなど

老年期
（65歳～）

卵巣は機能しなくなり、女性ホルモンの分泌はなくなる。
【病気】骨粗しょう症、尿失禁など



乳
幼
児
健
診
日
程
表

事業名
健診月日 ４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 10月 11月 12月 １月 ２月 ３月

受付時間
対 象 対 象 児 は 出 生 月 で 明 記 し て あ り ま す 。

４か月児健診
20日(木) 25日(木) 22日(木) 20日(木) 24日(木) 21日(木) 19日(木) 16日(木) 21日(木) 25日(木) 22日(木) 21日(木) 13：00～

13：15令和４年
11月生

令和４年
12月生

令和５年
１月生

令和５年
２月生

令和５年
３月生

令和５年
４月生

令和５年
５月生

令和５年
６月生

令和５年
７月生

令和５年
８月生

令和５年
９月生

令和５年
10月生

７か月児健診
20日(木) 25日(木) 22日(木) 20日(木) 24日(木) 21日(木) 19日(木) 16日(木) 21日(木) 25日(木) 22日(木) 21日(木) 9：45～

10：00令和４年
９月生

令和４年
10月生

令和４年
11月生

令和４年
12月生

令和５年
１月生

令和５年
２月生

令和５年
３月生

令和５年
４月生

令和５年
５月生

令和５年
６月生

令和５年
７月生

令和５年
８月生

１ 歳 児 健 診
13日(木) 18日(木) 15日(木) 13日(木) 17日(木) 14日(木) 12日(木) ９日(木) 14日(木) 18日(木) 15日(木) 14日(木) 9：45～

10：00令和４年
４月生

令和４年
５月生

令和４年
６月生

令和４年
７月生

令和４年
８月生

令和４年
９月生

令和４年
10月生

令和４年
11月生

令和４年
12月生

令和５年
１月生

令和５年
２月生

令和５年
３月生

１歳６か月児健診
13日(木) 18日(木) 15日(木) 13日(木) 17日(木) 14日(木) 12日(木) ９日(木) 14日(木) 18日(木) 15日(木) 14日(木) 12：45～

13：00令和３年
９月生

令和３年
10月生

令和３年
11月生

令和３年
12月生

令和４年
１月生

令和４年
２月生

令和４年
３月生

令和４年
４月生

令和４年
５月生

令和４年
６月生

令和４年
７月生

令和４年
８月生

２歳児歯科健診
25日(火) 30日(火) 27日(火) 25日(火) 29日(火) 26日(火) 24日(火) 21日(火) 19日(火) 30日(火) 27日(火) 12日(火) 12：30～

12：45令和２年
10月生

令和２年
11月生

令和２年
12月生

令和３年
１月生

令和３年
２月生

令和３年
３月生

令和３年
４月生

令和３年
５月生

令和３年
６月生

令和３年
７月生

令和３年
８月生

令和３年
９月生

３ 歳 児 健 診
６日(木) 11日(木) ８日(木) ６日(木) ３日(木) ７日(木) ５日(木) ２日(木) ７日(木) 11日(木) ８日(木) 12：30～

12：45令和元年
８月生

令和元年
９月生

令和元年
10月生

令和元年
11月生

令和元年
12月生

令和２年
１月生

令和２年
２月生

令和２年
３月生

令和２年
４月生

令和２年
５月生

令和２年
６･７月生

ワ ッ 歯 ッ 歯！
むしば０教室

６日(木) 11日(木) ８日(木) ６日(木) ３日(木) ７日(木) ５日(木) ２日(木) ７日(木) 11日(木) ８日(木) ７日(木) 10：40～
10：50就学前で虫歯を予防するためにフッ素塗布を希望する方(３～４か月に１回の塗布)

５歳児発達相談
24日(月) 29日(月) 26日(月) 24日(月) 28日(月) 25日(月) 23日(月) 20日(月) 25日(月) 29日(月) 26日(月) 18日(月) 13：15～

13：30平成30年
４月生

平成30年
５月生

平成30年
６月生

平成30年
７月生

平成30年
８月生

平成30年
９月生

平成30年
10月生

平成30年
11月生

平成30年
12月生

平成31年
１月生

平成31年
２月生

平成31年
３月生

乳 幼 児 相 談
（要予約）

25日(火) 30日(火) 27日(火) 25日(火) 29日(火) 26日(火) 24日(火) 21日(火) 19日(火) 30日(火) 27日(火) 12日(火) 9：45～
10：00か ら だ の 発 育 や 発 達 に つ い て 相 談 の あ る 方

実施場所：広報・個別通知をご覧ください

問い合せ：７２－８０３５(子ども支援課 家庭支援室)



※カレンダー配布後に、接種日程等に変更が生じることがあります。受診前に指定医療機関にご確認ください。
※村内に住所を有し、対象年齢であれば、指定医療機関における接種料は無料です。
※予約の際は接種歴を確認される場合がありますので、お手元に母子健康手帳をご準備ください。
※接種の際は母子健康手帳と予診票を必ずご持参のうえ、時間に余裕をもって医療機関を受診するようにしてください。
※転入等で予診票をお持ちでない方は、六ヶ所村の予診票を交付いたしますのでご連絡ください。
※里帰り出産や重い病気等の理由で、やむを得ず指定医療機関以外の医療機関での接種を希望される方は必ずご連絡ください。
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定
期
予
防
接
種
事
業

種類 対象年齢（標準の接種年齢） 接種間隔（標準的な接種年齢） 接種回数

ロタ
ウイルス

１価 生後６週０日後～２４週０日
（２か月～１４週６日までに接種を開始） ２７日以上の間隔で２回 ２回

５価 生後６週０日後～３２週０日
（２か月～１４週６日までに接種を開始） ２７日以上の間隔で３回 ３回

ヒブ 初回 ２か月～５歳未満
（２か月～６か月までに接種を開始）

１歳に至るまでに２７日以上（２７日～５６日）の間隔で３回 ３回
追加 初回３回目接種後７か月以上（７か月～１３か月未満）の間隔で１回 １回

小児
肺炎球菌

初回 ２か月～５歳未満
（２か月～６か月までに接種を開始）

１歳に至るまでに２７日以上の間隔で３回 ３回
追加 １歳～１歳３か月に至るまでに初回３回目の接種後６０日以上の間隔で１回 １回

Ｂ型肝炎 初回
１歳未満（２か月～８か月）

２７日以上の間隔で２回 ２回
追加 初回の１回目の接種から１３９日以上の間隔で１回 １回

ＢＣＧ １歳未満（５か月～７か月） １回

四種混合
１期初回 ２か月～７歳６か月未満（３か月～１１か月） ２０日以上（２０～５６日）の間隔で３回 ３回

１期追加 ２か月～７歳６か月未満
（１期初回３回目の接種後、１年～１年半未満の間） １期初回の３回目の接種後６か月以上（１年～１年半未満）の間隔で１回 １回

二種混合 １１歳～１３歳未満（小学６年生） １回

HPV
（子宮頸がん）

２価
１２歳となる日の属する年度の初日から

１６歳となる日の属する年度の末日まで（中学校１年生）

１か月以上の間隔で２回接種後、
１回目の接種から５か月以上かつ２回目の接種から２か月半以上の間隔で３回目を接種 ３回

４価 １か月以上の間隔で２回接種後、
２回目の接種から３か月以上の間隔で３回目を接種 ３回

９価

ＭＲ １期 １歳～２歳未満 １回
２期 ５歳～７歳未満で小学校就学前の１年間 １回

水痘 １歳～３歳未満（１歳～１歳３か月までに接種を開始） ３か月以上（６か月～１２か月未満）の間隔で２回 ２回

日本脳炎
１期初回 ６か月～７歳６か月未満（３歳～４歳未満） ６日以上の間隔で２回 ２回
１期追加 ６か月～７歳６か月未満（４歳～５歳未満） １期初回の２回目の接種後６か月以上（おおむね１年）を経過したときに１回 １回
２期 ９歳～１３歳未満（９歳～１０歳未満） １回

※日本脳炎は平成７年４月２日～平成19年４月１日生まれで20歳未満の方は定期予防接種として接種可能です（希望される場合はご連絡ください）。
※おたふくかぜワクチンについては、小学校入学までに接種した場合は費用の全額を助成しています（最大２回助成）。
※その他、ご不明な点等ありましたら、役場子ども支援課家庭支援室までご連絡ください。

個
別
接
種
の
指
定
医
療
機
関
と
接
種
日
程

医療機関名 千歳平診療所 地域家庭医療センター 泊診療所 どんぐりこどもクリニック 三沢市立三沢病院 すずき小児科内科クリニック 公立野辺地病院
電話番号 74-2301 73-7122 77-2030 0175-24-5656 0176-53-2161 0176-52-6555 0175-64-3211

受付及び
接種日程

月～木曜日
13：30～15：30

月・火・木・金曜日
14：45～15：00

水曜日
10：45～11：00

月・水・木曜日
9：00～11：00
14：00～15：00

火・金曜日
9：00～11：00
14：00～17：00

土曜日
9：00～11：00

月・火・水・金曜日
8：30～ 8：45
13：30～13：45

土曜日
8：30～ 8：45

（木・日曜日休診、
土曜日午後休診）

月、木曜日
14：00～14：30
（第４木曜日を除く）

月～金曜日
8：30～11：00
14：00～17：00

土曜日
8：30～11：30

（第２・４土曜日は、
休診日）

月・木曜日
予約受付

8：15～12：00
接種受付

8：15～ 8：30

留意事項 電話による予約が必要
（８：30～17：00）

接種希望日の前日までに電
話か窓口で予約が必要 電話等による予約が必要 接種希望日の１週間前までに、

電話等による予約が必要
高校生未満は小児科外来窓口で、高
校生以上は婦人科窓口で予約が必要

事前予約不要（ただし、HPVワクチ
ンを接種希望の際は予約が必要です）

接種希望日の10日前までに小児科
外来に電話か窓口で予約が必要

定期予防接種は接種間隔を守りましょう。
（理由なく大幅に間隔が空いてしまった場合、無料で接種できないことがあります。）

問い合せ：７２－８０３５(子ども支援課 家庭支援室)
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