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種　　別 と　き 実施場所 受付時間 対　　　象

BCG 予防接種
２０日㈬ 岩村保健センター 午後２時半～２時４５分 生後５～８カ月未満の乳児（１歳未満

まで接種可能）２７日㈬ 市保健センター 午後１時１５分～１時４５分
種　　別 と　き 実施場所 受付時間 対　　　象

母子健康手帳の交付
毎週水曜日 市保健センター 午前９時、９時半、

１０時、１０時半
妊娠届出書か妊娠証明書を
持参

第１・３水曜日 岩村保健センター 午前９時～１１時 岩村保健センターに要予約

たまご学級第３課 １５日㈮
市保健センター 午後１時～

平成２８年５・６月出産予定

たまご学級第４課 ２８日㈭ 平成２８年３・４月出産予定

４カ月児健診
 ５日㈫ 市保健センター 午後０時４５分～１時

平成２７年８月生まれ
２０日㈬ 岩村保健センター 午後１時～１時１５分

７カ月児教室
８日㈮ 岩村保健センター

午前９時～９時１５分
平成２７年４・５月生まれ

２１日㈭ 市保健センター 平成２７年５月生まれ

１歳児教室
１２日㈫ 市保健センター

午前９時～９時１５分
平成２６年１２月生まれ

２２日㈮ 岩村保健センター 平成２６年１１・１２月生まれ

１歳６カ月児健診
 ６日㈬ 岩村保健センター 午後１時～１時１５分

平成２６年６月生まれ
１９日㈫ 市保健センター 午後０時４５分～１時

２歳児教室
１３日㈬ 市保健センター 午前８時５０分～９時１０分 平成２５年１２月生まれ

２７日㈬ 岩村保健センター 午前８時５０分～９時１５分 平成２５年１１・１２月生まれ

３歳児健診
１８日㈪ 岩村保健センター 午後１時～１時１５分 平成２４年１１・１２月生まれ

２６日㈫ 市保健センター 午後０時４５分～１時 平成２４年１２月生まれ

乳幼児なんでも相談

１５日㈮ 明智コミセン

午前９時～１１時 乳幼児２８日㈭ 岩村保健センター

２９日㈮ 市保健センター

山岡、串原、上矢作会場の希望者は問い合わせください

歯みがき教室

８日㈮、１８日㈪ 市保健センター 午前９時～１１時、
午後１時～３時

１歳６カ月・３歳児健診を
受けた幼児

７日㈭、１４日㈭ 市保健センター 午前９時～１１時

１９日㈫ 岩村保健センター 午前９時～１１時

２１日㈭ 山岡診療所 午前９時～１１時

２９日㈮ 明智コミセン 午前９時～１１時
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予防接種乳幼児健診・教室

□とき　１９日㈫ 午前１０時～正午　　　　　　□ところ　恵那総合庁舎

□とき　１９日㈫ 午後２時～４時　　　　　　□ところ　岩村振興事務所
献血

休日在宅当番医は、県広域災害救急医療情報システムのウェブサイト（http://www.qq.pref.gifu.lg.jp/）
で確認するか、恵那消防署（志２５-３７９９、思２６-０１２０）へ問い合わせてください。

休日在宅当番医

大井町・長島町・東野・三郷町・武並町・笠置町・中野方町・飯地町にお住まいの方は市保健センターへ、
岩村町・山岡町・明智町・串原・上矢作町にお住まいの方は南部地域の保健センターなどへ参加してください

　　市保健センター志２６-２１１１（内線２８３）、岩村保健センター志４３-３８８５問

１日＝桐山歯科医院（東野）志２５-６１８１　２日＝としょかんまえ小児歯科（長島町）志２０-１２３１　３日＝可知歯
科医院（長島町）志２５-７２４８　１０日＝国保上矢作歯科診療所（上矢作町）志４７-２２２２　１１日＝恵那駅デンタ
ルクリニック（大井町）志２５-１１６６

休日在宅歯科当番医

高血圧を予防しましょう

　本市の国保特定健診受診者の結果を見ると、県や
全国に比べ高血圧の方が多いのが特徴的です。また
虚血性心疾患や脳卒中の死亡率も高い傾向にありま
す。高血圧は、虚血性心疾患、脳卒中、慢性腎臓病
など重症な病気を引き起こしやすくなります。重症
化を防ぐために高血圧を予防しましょう。
●高血圧はどのようなことが原因で起こるのか

　高血圧は、動脈硬化と一体の関係にあります。動
脈硬化が進むと必然的に血圧が高くなります。血圧
が高くなると、さらに動脈硬化が進み、血圧を上げ
ることになります。動脈硬化は加齢とともに進行し
ます。ただし男性と女性で動脈硬化の始まる時期は
大きく異なります。男性の場合は２０歳を過ぎた頃
から動脈硬化が始まります。一方、女性の場合は閉
経後から始まります。ただし例外的に糖尿病になっ
ている方の場合は動脈硬化が早まるため、若い女性
でも高血圧になりやすい傾向にあります。

連載・第６回

　　健康推進課志２６-２１１１（内線２８４）

健やかで幸せな暮らしのために
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　　濃い味付けの物が好き
　　野菜や果物はあまり食べない
　　運動をあまりしない
　　家族に高血圧の人がいる
　　ストレスがたまりやすい
　　お酒をたくさん飲む
　　たばこを吸う
　　血糖値が高いと言われたことがある
　　炒め物や揚げ物、肉の脂身が好き

高血圧になりやすい度チェック

●高血圧を予防するために注意すること

❶喫煙　禁煙をお勧めします。そばにいる人も、副
流煙に注意が必要です。
❷飲酒　適量飲酒を心掛けましょう。健診で中性脂
肪などの数値を指摘された方は量を控えるようにし
ましょう。
❸運動　血流を良くし心肺能力を上げ血圧を下げる
効果があります。適度な運動を心掛けましょう。
❹睡眠　睡眠不足は血圧を上げます。十分な睡眠を
取りましょう。
❺食事　バランスの良い食事、塩分控えめの食事を
心掛けましょう。


