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健 康 か る た健 康 か る た健 康 か る た

子どもからお年寄
りまで、みんなが
健康で笑顔でいら
れると、弘前のま
ちが元気いっぱい
になります。

甘いものを食べ過
ぎると、体の中で
脂肪に変わりどん
どん蓄えられま
す。お菓子を食べ
るときは時間を決
め、食べすぎには
注意しましょう。

外から帰ると、手
や口にはばい菌が
いっぱい。必ず手
洗いうがいをし
て、風邪やインフ
ルエンザなどの感
染症を予防しま
しょう。

むし歯だらけの歯
では、すてきな笑
顔も台無しです。
食べた後は必ず歯
みがきをして、ピ
カピカの歯を目指
しましょう。

～子どものころから楽しく健康づくり～

次回はどんな
かるたかな？
お楽しみに！

　市では、平均寿命・健康寿命のアップに向けて、「健康かるた」を作成し、市内の保育園・幼稚園・子育て支援センター・
なかよし会・児童センターに配布しています。数ある読み札の中から、今号では以下の４つを紹介します。
■問い合わせ先　健康づくり推進課（野田２丁目、弘前
市保健センター内、☎37・3750）

 健幸ひろさきマイレージ制度
たか丸賞の景品発表第2弾！
豪華!!函館ペア宿泊券が10名様に当たります!!
　前回発表した「たか丸賞」の景品に加え、函館ペア宿泊
券が、くらしわくわくコース、からだいきいきコースから
各５名、合計10名様に当たります。健康になって函館に
宿泊できるチャンスですので、ぜひご応募ください。
※函館ペア宿泊券に交通費は含まれません。

　健幸ひろさきマイレージ制度は、「がん検診の受診」「健
康診査の受診」「健康に関する教室やイベントへの参加」「市
で設定した個人目標への取り組み」の４つの項目からポイ
ントを獲得し、応募することで景品がもらえます。50ポ
イントで参加賞、さらに多くの健康づくりに取り組んで
100 ポイント以上獲得すると、抽選ですてきな景品（た
か丸賞）が当たります。
▽対象　平成28年３月 31日の時点で20歳以上の市民
▽ポイント獲得期間　通年（ただし、応募した日からさか
のぼって１年間に限ります）
▽応募締め切り　毎年１月31日（消印有効）
■問い合わせ先　健康づくり推進課（野田 2丁目、弘前
市保健センター内、☎37・3750）

 

●函館ペア宿泊券
●マッサージシート
●美容セット（リンゴの顔パック・美
容クリーム・美容ローションセット）
●ノンフライヤー
●自動血圧計
●体組成計
●羽無し扇風機

 からだいきいきコース

 

●函館ペア宿泊券
●卓上タイプ加湿器
●津軽焼製品
●津軽塗コップ
●バーベキューセット
●電動ミキサー
●津軽の味セット

 くらしわくわくコース

締め切りまで２カ月！応募は済んでいますか？

● 50ポイント獲得した人には、
参加賞としてかわいい「たか丸く
ん携帯用バッグ」をプレゼント !!

函館に泊まれる
チャンスだよ！早
く応募しよう !!

第14回鳴海病院・
弘前中央病院健康講座

▽とき　12月 12日（土）
　　　　午後２時～４時
▽ところ　弘前商工会議所（上鞘師
町）２階大ホール
▽内容　講演「脚をチェックする閉
塞性動脈硬化症／下肢静脈瘤」…講
師・畑中司さん（弘前中央病院臨床
検査技師〈臨床検査部〉）／「下肢静
脈瘤の高周波アブレーションカテー
テル治療について」…講師・百川健
さん（弘前中央病院顧問〈心臓血管
外科〉）／「体に優しい新しい治療～
カテーテル治療～について」…講師・
井上裕喜さん（今村病院放射線科画
像診断・治療センター主任部長）
▽対象　市民
▽参加料　無料
※事前の申し込みは不要。
■問鳴海病院健康管理センター（竹ヶ
原さん、☎32・5211）

第13回津軽健康大学
（市民公開講座）

▽とき　12月 12日（土）
　　　　午後２時～３時
▽ところ　中三弘前店（土手町）８
階スペースアストロ
▽内容　講演「人は血管とともに老
いる！血管を大切にして健やかに過
ごしましょう」…講師・奥村謙さん
（弘前大学大学院医学研究科循環器
腎臓内科学講座教授）
▽対象　市民
▽参加費　無料
※事前の申し込みは不要。
■問弘前市医師会事務局（竹内さん・
山田さん、☎ 32・2371、■Ｆ 32・
2137）

ヒロロアンチエイジング講座

【若返り体操】
▽とき　12月 21日、１月 25日、
２月８日・22 日、３月 28 日の午
前 10時～正午（受け付けは午前９
時半～）
▽ところ　ヒロロ（駅前町）３階健
康ホール

▽内容　筋肉維持のための簡単な体
操やストレッチ
▽講師　奈良岡匠さん（健康運動指
導士）
▽対象　65 歳以上の市民＝各 50
人（先着順）
▽参加料　無料
▽持ち物　飲み物、汗ふきタオル、
動きやすい服装
■問 12 月７日～ 18日に、弘前市保
健センター（☎37・3750）へ。

ヒロロ健康サークル
～みんなで体を動かそう！～
　日ごろ運動しない人でも、無理な
く参加できるサークルです。一緒に
体を動かしてみませんか。
▽とき　１月５日～ 26日の毎週火
曜日、午前10時半～11時50分（受
け付けは午前10時～）
▽ところ　ヒロロ（駅前町）３階健
康ホール
▽内容　ひろさき健幸増進リーダー
による体操
▽対象　毎回継続して参加できる
40歳以上の市民＝25人
▽参加料　無料（各自傷害保険など
に加入を）
▽持ち物　汗ふきタオル、飲み物、
室内用シューズ、運動のできる服装
▽申し込み方法　往復はがきに、住
所・氏名（ふりがな）・年齢・電話
番号・サークル名を記入し、12月
15日（必着）までに健康づくり推
進課（〒036・8711、野田２丁目
７の１）へ。
※はがき１枚で１人とし、応募多数
の場合は抽選で決定します。
■問 健康づくり推進課（☎ 37・
3750）

市民健康クッキング講座
（３回コース）

　講話や簡単なクッキングなど、
「食」を通じた健康づくりに関する
講座です。
▽とき　①１月 13 日（水）、②２
月３日（水）、③３月2日（水）
※時間はいずれも午前 10時半～午
後１時。

▽ところ　ヒロロ（駅前町）３階健
康ホール
▽内容　食生活改善の講話、簡単な
調理実習と試食
▽対象　①～③すべてに参加できる
市民＝15人（初めての人を優先）
▽参加料　無料
▽持ち物　エプロン、三角きん、は
し、筆記用具
▽申し込み方法　往復はがきに、住
所・氏名・年齢・電話番号・講座名
を記入し、12 月 18 日（必着）ま
でに、健康づくり推進課（〒036・
8711、野田２丁目７の１）へ。
※はがき１枚で１人とし、応募多数
の場合は抽選で決定します。
■問 健康づくり推進課（☎ 37・
3750）

国保40歳未満（男性）
健診のご案内

　国民健康保険に加入している 40
歳未満の男性は、無料で健康診査を
受けることができます。また、健康
診査を受診した人全員に、保健師が
健康診査の結果についてわかりやす
く説明します。
　平成 27 年 4 月 1 日時点で国民
健康保険の加入者で、30代の男性
には個別に通知していますので、ま
だ受診していない人はぜひお申し込
みください。1～ 3 月は混み合い
ますので、年内の予約をお勧めしま
す。
　4月 1 日以降に国保に加入され
た人はお問い合わせください。また、
30 歳未満（18 歳以上）で受診希
望の人は、ご相談ください。
▽期間　3月 11日まで（土曜日も
受診可）
▽ところ　弘前市医師会健診セン
ター（野田２丁目）
▽検査項目　身体診察、血圧測定、
血液検査、尿検査
▽その他　希望日の 10日前までに
電話で予約してください。予約の際
には、住所、氏名、生年月日、電話
番号、保険証番号、受診希望日をお
知らせください。
■問 健康づくり推進課（☎ 37・
3750）


