
保
健
・
健
康
の
掲
示
板

B
ulletin board

ほ
け
ん
・
け
ん
こ
う
の
け
い
じ
ば
ん

保
健
・
健
康
の
掲
示
板

体力がついた

階段の上り下りが楽になった

痛みが軽くなった（膝、腰、肩）

終わった後、体がすっきりする

夜よく眠れる

便秘が解消した

みんなと運動するのが楽しかった

笑いながらできて楽しかった

友達ができた

外出するのが楽しかった

54

50

39

86

54

25

96

96

39

57

第3期（11月～ 2月 ) 終了後に参加者が感じた効果

0 20 40 60 80 100 ％

第3期の参加者は 75歳以上の方が 12人、最高齢は 83歳で

元気に参加する姿が見られました。

助成事業名 変更前 変更後

仙北市はり・きゅう・マッサージ施

術費助成

【助成額】1回800円

【助成回数】年度6回まで

【助成額】1回1,000円

【助成回数】年度12回まで

仙北市特定不妊治療費等助成金 【助成対象治療】 ▼特定不妊治療
【助成対象治療】 ▼特定不妊治療

▼一般不妊治療  ▼不育症治療

仙北市任意予防接種若年者等のイン

フルエンザ予防接種費用助成事業

【助成対象者】

満6か月児から乳幼児および小

学生まで

【助成対象者】

満6か月児から当該年度に 18
歳に達する方および妊婦

平成30年度から次の助成制度が変わりますのでお知らせします。

助成内容、手続き等の詳細については保健課までお問い合わせください。

助成制度変更のお知らせ 問合せ／仙北市保健課  ☎55-1112

おでかけ保健課

田沢モータースさんに
お伺いしました！

　おでかけ保健課では、より若い世代からの健康づ

くりをするために、保健課の保健師や栄養士が職場

にお伺いして職場の方々の健康づくりを応援します。

　おでかけ保健課第1弾として、4月1日号広報の「け

んこう企業紹介」でもご紹介した田沢モータース様

からお時間をいただき、健康についてのお話をしま

した。3月6日、7日の 2日間に渡り、昼休み 30分間

をいただきました。働き盛りの方々を前にお話した

内容は、皆さんの気になる「お酒」の話です。皆さん

真剣に話を聞いてくださり、クイズには全員が参加

してくださいました。

　参加していただいた方々からは、「1日のお酒の適

量が少ないのに驚いた」「アルコールの分解時間に

びっくりした」などたくさんの感想をいただきまし

た。皆さん 1日のお酒の適量やアルコールの分解時

間はご存じですか？普段なかなか知ることのできな

い内容ですが、知っておくとおすすめな情報です！

このような体や心の健康についての話、体重や体脂

肪、血圧測定など内容や時間は企業のご希望に合わ

せて行います！企業の方は「おでかけ保健課」をぜひ

ご利用ください！ご連絡お待ちしています！

\ 参加者の声 /

「わくわく教室」「浮き浮き教室」に参加した皆さんの体力測定の結果や感想をご紹介します。

★運動オンチの私がプールなんて考えられなかったが、

　楽しくやることができた。

★決まった曜日に外出できて良かった。

★ストレスがなくなってきた。

★誰とでも気兼ねなく話ができた。

★運動するよい機会になった。

そ
の
他
の
感
想

申込・問合せ／仙北市包括支援センター  ☎43-2283

■定　員　　25人 ※申し込み多数の場合は、初めて参加する方を優先とします。

■持ち物　　水着、水泳帽、バスタオル、飲み物

■申込締切　5月10日㈭まで。申し込みをされた方には、後日詳しい内容

　をお知らせします。

場  所 西木温泉ふれあいプラザクリオンプール

■開催日　　5月31日㈭～ 8月23日㈭

　　　　　　毎週木曜日 全12回

■時　間　　10:00～11:30
　　　　　　（初日と最終日は、終了が12:00になります）

■対　象　　65歳以上で介護認定を受けていない方

　　　　　　運動不足解消が目的の方

運動強度　★★★（やや強め）わくわく教室 運動強度　★★★（軽め）

■開催日　　6月4日㈪～ 8月27日㈪

　　　　　　毎週月曜日 全12回

■時　間　　10:00～11:30
　　　　　　（初日と最終日は、終了が12:00になります）

■対　象　　65歳以上で介護認定を受けていない方

　　　　　　足腰等に痛みなどの症状がある方

浮き浮き教室

　クリオンの温泉プールを活用した泳がない水中運動教室です。3か月を 1期と

して年度内に 3期開催します。水中で動くので、関節痛がある方でも楽に大きな

負担なく運動できるのがメリットです。

※運動の強度によって、2つの教室があります。どちらかの教室をお選びください。

　曜日は、祝日や休館日の都合で、変更になることがあります。

『わくわく浮き浮き教室』

参加費
（プール利用料）

1回 400円
フロントでお支払いください

75歳以上の方は無料
後期高齢者医療被保険者証を

フロントに提示してください

高齢者介護予防教室
第1期

参加者

募集 !

こんな効果があります

1年間継続して参加した方の体力
測定の結果では、歩行能力や敏捷

性を測定するテストで全員が向上

し、片足立ちテストでは8割の方
に向上または現状維持といううれ

しい結果がでました。

包括支援センターから

「仙北市 オレンジ相談虎の巻（認知症
ケアパス）」「ほっと安心♥わたしの手
帳」ができました。

　市では、認知症になってもできる限り住み慣れた

地域で暮らしていけるような支援体制強化に取り組

んでいるところです。

　この度、認知症の症状に合わせて利用できる支援

について掲載した「仙北市オレンジ相談虎の巻（認知

症ケアパス）」は、包括支援センターや市役所各地域

センター、各出張所窓口、認知症何でも相談所（市

内グループホーム等の事業所）、居宅介護支援事業所

（ケアマネージャーのいる事業所）に設置する予定で

すのでご活用ください。

　また、「ほっと安心♥わたしの手帳」は、認知症を

含むすべての高齢者の方々が、自分自身のことにつ

いて、家族、医師や薬剤師、歯科医師、介護関係事

業者等必要な方々と連携し、自分が自分らしく暮し

続けるための情報共有型の手帳です。包括支援セン

ターに設置していますので、ご希望の方はお電話で

ご連絡ください。

問合せ／仙北市保健課  ☎55-1112 問合せ／仙北市包括支援センター  ☎43-2283

仙北市オレンジ相談虎の巻

ほっと安心♥わたしの手帳
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な
な い

ろ通信

仙北市
版ネウボラ

【電話相談／仙北市保健課】《固定電話》 ☎ 55-1112　《携帯電話》 　 080-2813-0835

妊
娠

出
産

乳
幼
児
期

フィンランド語で「相談する場所」が日本語に近い意味。
フィンランドでは、「ネウボラ」として、かかりつけの担当
者や専門職が、妊娠期から就学期まで切れ目なくサポート
しています。

ネ ウボ ラ っ て？

妊
娠
期

 

こ
ん
に
ち
は
赤
ち
ゃ
ん
教
室
（
拡
充
）

　
出
産
の
準
備
、
出
産
の
経
緯
、
産
後
の
生

活
な
ど
に
つ
い
て
の
実
技
と
お
話
を
し
ま

す
。
ま
た
、
参
加
者
同
士
が
お
話
を
し
た
り

聞
い
た
り
す
る
交
流
会
も
あ
り
ま
す
。

●
対
象
／
妊
娠
後
期
の
頃
の
妊
婦
さ
ん
と

家
族

●
回
数
／
１
ク
ー
ル
２
回
を
年
４
ク
ー
ル

●
内
容
／《
１
回
目
》
①
沐
浴
・
パ
パ
体
験

コ
ー
ス 

②
沐
浴
・
妊
婦
栄
養
コ
ー
ス

　《
２
回
目
》
①
出
産
の
知
識 

②
母
乳
育
児

③
妊
娠
期
か
ら
産
後
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

●
講
師
／《
１
回
目
》
保
健
師
・
管
理
栄
養
士

《
２
回
目
》
在
宅
助
産
師

※
対
象
の
方
に
個
人
通
知
し
ま
す
。
ま
た
、
妊
娠

届
出
の
と
き
に
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

 

家
庭
訪
問 

　
訪
問
希
望
の
方
や
医
療
機
関
か
ら
依
頼
が

あ
る
方
に
、
地
区
担
当
保
健
師
・
管
理
栄
養

士
が
お
伺
い
し
て
支
援
し
ま
す
。

 

電
話
訪
問 

　
妊
娠
後
期
の
頃
に
電
話
で
「
こ
ん
に
ち
は

赤
ち
ゃ
ん
教
室
」
の
お
誘
い
と
健
康
状
況
の

確
認
を
し
ま
す
。

乳
児
期

 

家
庭
訪
問 

①
低
体
重
児（
出
生
体
重
２
５
０
０
ｇ
未
満
）

の
届
出
の
あ
っ
た
家
庭
に
お
伺
い
し
て
支
援

し
ま
す
。

②
１
か
月
頃
の
赤
ち
ゃ
ん
全
員
の
家
庭
に
地

区
担
当
保
健
師
が
お
伺
い
し
ま
す
。

●
内
容
／
▽
支
援
プ
ラ
ン
・
予
防
接
種 

▽
乳

児
健
診 

▽
各
種
教
室
の
話
や
赤
ち
ゃ
ん

の
育
児
支
援
や
マ
マ
の
相
談

③
希
望
の
方
や
医
療
機
関
等
の
依
頼
の
あ
る

方
に
訪
問
支
援
を
し
ま
す
。

 

マ
マ
と
赤
ち
ゃ
ん
の
ふ
れ
あ
い
講
座（
拡
充
） 

　
ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
赤
ち
ゃ
ん
ヨ
ガ
を

通
し
て
赤
ち
ゃ
ん
の
笑
顔
か
ら
幸
せ
を
一
緒

に
感
じ
ら
れ
る
教
室
で
す
。
ま
た
、
赤
ち
ゃ

ん
の
命
を
守
る
た
め
の
救
急
講
座
、
参
加
者

マ
マ
た
ち
が
お
話
し
た
り
聞
い
た
り
す
る
交

流
の
時
間
（
保
健
師
・
管
理
栄
養
士
・
在
宅
保

育
士
対
応
）
も
あ

り
ま
す
。
講
座
終

了
後
～
13
時
頃
ま

で
マ
マ
同
士
が
お

話
が
で
き
る
部
屋

を
準
備
し
て
い
ま

す
。

●
対
象
／
２
か
月
後
半
～
12
か
月
未
満

●
講
師
／
▽
黒
丸
寿
美
子
先
生
　

▽
日
本
赤
十
字
秋
田
支
社 

稲
岡
一
枝
先
生

 

お
や
こ
交
流
広
場
（
拡
充
） 

　
自
由
に
室
内
公
園
と
し
て
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

●
期
日
／
毎
週
月
曜
日

※
祭
日
の
場
合
は
翌
日
（
週
の
は
じ
め
の
平
日
）

●
時
間
／
９
時
30
分
～
11
時
30
分

※
第
３
週
は
ご
希
望
に
よ
り
身
体
計
測
を
行
い
ま

す
の
で
、
母
子
手
帳
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。
相

談
の
あ
る
方
は
、
気
軽
に
ス
タ
ッ
フ
に
声
を
か

け
て
く
だ
さ
い
。

妊
娠
期
～
乳
児
期

 

電
話
相
談 

　
保
健
師
・
管
理
栄
養
士
・
看
護
師
が
対
応

し
ま
す
。

●
専
用
携
帯
電
話

　
０
８
０
‐
２
８
１
３
‐
０
８
３
５

●
固
定
電
話
（
保
健
課
）

　
55
‐
１
１
１
２

※
心
の
健
康
づ
く
り
事
業
（
こ
こ
ろ
の
相
談
）
は

女
性
の
臨
床
心
理
士
が
対
応
し
ま
す
（
要
予

約
）。
日
程
等
は
毎
月
１
日
号
広
報
に
掲
載
。

妊
娠
届
出

  

 

ハ
ッ
ピ
ー
マ
タ
ニ
テ
ィ
教
室 

　
母
子
手
帳
交
付

時
の
待
ち
時
間
を

利
用
し
て
保
健
師
・

管
理
栄
養
士
が
お

話
し
ま
す
。

●
対
象
／

　
母
子
手
帳
交
付
を
受
け
に
き
た
方

●
内
容
／
▽
支
援
プ
ラ
ン  

▽
妊
婦
健
診
・

妊
婦
歯
科
健
診
・
産
婦
健
診
・
母
乳
相
談

券
の
発
行
と
使
用
方
法  

▽
母
子
手
帳
の

使
い
方
と
妊
娠
初
期
の
生
活
、
栄
養
の
お

話  

▽
個
別
相
談

●
日
時
／
毎
月
第
１
・
３
週
午
後
　
毎
月
第

２
・
４
週
午
前

※
日
程
は
仙
北
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
（http ://w

w
w

.

city.sem
boku.akita.jp/citizens/09_10.htm

l

）、

広
報
毎
月
１
日
号
こ
ど
も
カ
レ
ン
ダ
ー
で
ご

確
認
く
だ
さ
い
）

　平成30年度仙北市ネウボラなないろ（子育て包括支援センター）の妊娠期～乳児期対象事業を紹介します。
　平成29年度事業を拡充しました。

B
ulletin board

ほ
け
ん
・
け
ん
こ
う
の
け
い
じ
ば
ん

保
健
・
健
康
の
掲
示
板

　オレンジカフェは、認知症の人も家族も、

地域の方々もみんなで集い、認知症につい

ての話を聞いたり、お茶を飲みながら楽し

く交流をする場です。

　昨年度参加された方々からは、「ここに来

ていっぱい話すことができてよかった」「出

かける場所ができた」等の感想を、またス

タッフからは「喜んでいただくことが励みに

なった」「自分の健康にもよいと思う」とい

う感想をいただきました。

　現在仙北市内には、角館地区５か所、田

沢湖地区１か所のカフェがあります。今年

度も仙北市では、自主的にオレンジカフェ

を運営する取り組みに補助金を交付します。

主な補助の要件は右記のとおりです。関心

のある方は、説明会にぜひお越しください。

オレンジカフェ（認知症カフェ）を開いてみませんか

申込・問合せ／仙北市包括支援センター　☎43-2283

補助要件

①団体の運営スタッフは、2人以上。そのうち1人以上
は、認知症について相談対応ができる医療系の専門職
や認知症キャラバンメイト、介護事業所等で従事して
いる人が配置されていること。

②6月から2月までに月1回以上計8回を定期的に開催
し、1回あたりの開設時間は概ね2時間以上とする。

その他、詳細を説明会で説明します。また、昨年度実

施した団体の事業報告も行いますので、関心のある方

は電話でお申し込みください。

5／11 金　13:30 ～ 15:30

場所　角館交流センター　　申込期限　4月27日金

※下記まで電話で申し込みください。

説明会

神代診療所

4月からの診療日程について

問合せ／神代診療所 ☎44-2118

　今まで火曜日午前中は休診でした

が、秋田大学附属病院の医師の協力

で診療できることになりました。

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

9:00～11:30
嘉陽 毅 医師

9:00～11:30
秋田大学
附属病院

9:00～11:30
秋田大学
附属病院

9:00～11:30
秋田大学
附属病院

9:00～11:30
秋田大学
附属病院

13:30～16:30
嘉陽 毅 医師

15:00～18:00
嘉陽 毅 医師

13:30～16:30
秋田大学
附属病院

13:30～16:30
秋田大学
附属病院

休診

主食・主菜・副菜をそろえてバラン
スのよい食事を心がけましょう！

バランスのとれた食事をしよう !!
　よい食習慣は、生活習慣病予防の基本です。家族みんなで規則正しいバランスのとれた食事をすること

を心がけましょう。簡単に栄養バランスのよい食事のコツを身につけて、生活習慣病の予防をしましょう！

　バランスよく食べるには、ごはん

に汁もの、メインのおかず、野菜の

小鉢をそろえた定食スタイルが理

想的です。少しずつ様々な食材を食

べるので、栄養バランスがよく満足

感も得られます。食塩と脂質のとり

過ぎに注意しながら、定食スタイル

の献立を意識すると栄養バランス

のよい食事につながります。

　   栄養バランスが
　   よい食事

食材 主な栄養素 はたらき

主食
ごはん、パン、

麺類
炭水化物 エネルギー源

主菜
肉、魚、卵、大豆、

大豆製品
タンパク質 筋肉をつくる

副菜 野菜、海藻
ビタミン

ミネラル

体の調子を整え

る

健康ワ
ンポイン

ト

問合せ／仙北市保健課  ☎55-1112

～「けんこう仙北21計画」から 7つの重点分野（1）栄養・食生活による健康づくり～
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