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1月の保健行事

行事 月日等 場所 時間 内容

す く す くク ラ ブ
（ 育 児 相 談 ）

15日（木） 町 民 会 館 10:00～11:30 乳幼児の身体測定、子育て・発達、
栄養(離乳食 )等の相談に応じ
ます。助産師による、おっぱい相
談・産後相談等にも応じます。

23日（金） 東部地域健康センター
13:30～15:00

2月4日（水） 中央ふれあい館

マスカットキッズ 16日（金） 中央地域健康センター 10:00～11:30 双子・三つ子ちゃんの集いです。

健 康 相 談
19日（月） 西部地域健康センター

13:30～15:00
妊婦・生活習慣病予防などの相
談に応じ、血圧測定・検尿・健
康体操、母子健康手帳の交付等
を行います。

28日（水） 東部地域健康センター

2月4日（水） 中央ふれあい館 10:00～11:30

離 乳 食 教 室 20日（火） 西部地域健康センター 13:00～14:00
離乳食の始め方や進め方のポイン
トを紹介します。

３ 歳 児 健 診
21日（水） 町 民 会 館 （受付時間）

13:15～14:00

平成 17年９月１日～平成17年12
月31日生まれの幼児が対象です。
対象児には個別通知を行います。27日（火） 西部地域健康センター

マ ザ ー ク ラ ス 22日（木） 中央地域健康センター 13:30～15:00 妊娠中の食事について（試食あり）

スマイルキッズ。 23日（金） 中央地域健康センター 10:00～11:30
介護者のための健康教室。ゆっ
くりストレッチしましょう。

親 子 の 歯 の 相 談 2月4日（水） 中央ふれあい館 13:00～14:00
乳幼児と保護者。いつも使ってい
る歯ブラシを持ってきてください。

1 歳 6 ヵ 月 健 診
2月9日（月） 西部地域健康センター （受付時間）

13:15～14:00

平成 19 年４月１日～平成19 年７
月31日生まれの幼児が対象です。
対象児には個別通知を行います。2月13日（金） 町 民 会 館
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１ 月 11 日 豊田レディースクリニック E855-1913 ２ 月 １ 日 高橋整形外科クリニック E854-2222
１ 月 18 日 豊 田 医 院 E854-2181 ２ 月 ８ 日 はまもと皮ふ科 E855-2662
１ 月 25 日 お か だ 眼 科 E855-6633

※電話番号、特に局番をよくお確かめのうえ、おかけください。
※急な当番医の変更があった場合は記載と異なることがありますのでご了承ください。

1月の当番医

＜訂正後＞

１月１日 大 瀬 戸 内 科 E　854-8585

１月２日 藤田小児科医院 E　854-0707

１月３日 お か だ 眼 科 E　855-6633

※年始当番医は９：00～12：00

＜訂正前＞

１月１日 お か だ 眼 科 E　855-6633

１月２日 大 瀬 戸 内 科 E　854-8585

１月３日 藤田小児科医院 E　854-0707

※年始当番医は９：00～12：00

12月号の当番医の変更がありましたので、訂正してお知らせします。

※広報「くまの」では、町民の皆さんのお宅に広報が届くまでの期間を考慮して、おおむね発行
月の11日以降から翌月10日までの行事のお知らせを掲載しています。

人権相談窓口 E228-5792　広島法務局・広島県人権擁護委員連合会

　　人権にかかわる問題について　　　 祝日を除く月〜金　8：30〜17：00
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Eとき　Eところ　E内容　E対象　E定員　E料金　E申込み　E問合せ先　Eホームページ

できそうチェック
　おやつを控える、毎日一万歩あるく、休肝日をつくるなど、やった
らいいことは分かっているけど。一度に高い目標をかかげ、無理やり
はじめても長続きしません。大切なのは、続けられること。できそう
なことをまず見つけて、今までの生活習慣を少し変えてみませんか。

①～　の項目のあてはまるところに、○をつけてみましょう。

できて
いる

できていない

できそう 無　理

食

事

①食事は腹八分目

②よくかんで、ゆっくり食べる

③野菜を１日２回以上食べる

④肉料理より魚料理を多く食べるようにする

⑤牛乳を毎日200ml飲む

⑥果物を食べ過ぎない(みかん2個程度が適量)

⑦夕食後食べたり、飲んだりしない

⑧揚げ物(天ぷら、フライなど)食べる回数を減らす★

⑨脂身の多いばら肉やベーコンなどを減らす

⑩マヨネーズ、ドレッシングは控えめにする★
　(低カロリー、ノンオイルにする)

⑪バターやマーガリン、ジャムは控えめにする★

⑫薄味に気をつける

間

食

⑬缶コーヒー、ジュースなどの甘い飲み物を控える★

⑭お菓子を控える　　　　　　　★

⑮菓子パンを控える　　　　　　★

お
酒

⑯お酒の量を控える

⑰休肝日をつくる

運

動

他

⑱近いところは、できるだけ歩く

⑲週に2回は運動する

⑳毎日体重をはかる　　　　　　★

　禁煙する

その他(　　　　　　　　　　　　)
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「できそうだな」と思ったことは、どれですか？
まず、できそうなことから、目標を選びましょう

わたしの目標は・・(★のついたものを１個、その他を１個選びましょう)
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