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健康の掲示板
弘前市保健センター（健康増進課、野田２丁目）　☎ 37-3750

Health　Information

※新型コロナウイルス感染症の感染拡大状況などによって適宜
見直すことがあります。ご理解とご協力をお願いします。

　母子健康手帳の持参を。場所は弘前市保健センター（各指定医療機関での個別健診
を除く）で、料金は無料です。なお、発熱など体調不良の場合は、次回に受診してく
ださい。対象者には個別に通知します（★は健康診査票が必要です）。

母子保健

名　称 と　き 対象・申込先など
内　容

乳
幼
児
の
健
康
診
査

４か月児★
７か月児★ 各指定医療機関での個別健診

１歳６か月児
★

集団健診…6 月 23 日（水）・24 日（木）／受付＝午後０時 20 分〜２時 15 分　※予約制です。
※集団健診を受診する前に指定医療機関での個別健診を必ず受診してください。

３歳児 6 月 9 日（水）・10 日（木）／受付＝正午〜午後１時 25 分　※予約制です。
２歳児歯科★ 各指定歯科医療機関での個別健診

離
乳
食
教
室

離乳食初期（生
後 4 ～ 6 か月
児）

7 月 5 日（月）、①受付＝午前 10 時～ 10 時 10 分（実施＝午前 10
時 10 分～ 10 時 50 分）／②受付＝午前 11 時 10 分～ 11 時 20 分（実
施＝午前 11 時 20 分〜正午）　※予約制です。

6 月 15 日（火）までに、
駅前こどもの広場（ヒロロ
3 階、☎ 35-0156、午前
10 時～午後６時、土・日
曜日、祝日も可）に申し込
みを。

離乳食中期・
後期（生後 7
～ 11 か月児）

7 月 2 日（金）、①受付＝午前 10 時～ 10 時 10 分（実施＝午前 10 時
10 分～ 10 時 50 分）／②受付＝午前 11 時 10 分～ 11 時 20 分（実
施＝午前 11 時 20 分〜正午）　※予約制です。

健康と福祉ごよみはこちらから インターネット予約はこちらから

弘前市　集団検診 検索健康と福祉ごよみ 検索

検　診 　市で実施している健（検）診の詳しい内容は、毎戸配布している「健康と福祉ごよみ」をご覧く
ださい。健（検）診を受診し、精密検査の判定があった場合は、早めに医療機関を受診しましょう。

　今年の禁煙週間のテーマは、「たばこの健康影響を知ろう！～新型コロナウイルス感染症とたばこの関係～」です。
　平成30年 7月に「健康増進法の一部を改正する法律」が成立し、望まない受動喫煙を防止するための取り
組みは、マナーからルールへと変わりました。改正法では、紙巻きたばこだけでなく、加熱式たばこの喫煙ル
ールについても定められています。加熱式たばこは、吸った人から吐き出される有害物質を含んだ呼気（主流
煙…エアロゾル）が周囲に拡散し、受動喫煙が生じるため、紙巻きたばこと同様の受動喫煙対策が必要です。
　市では「たばこの健康被害防止対策」について、出前講座を実施しています。希望する企業や団体などがあ
りましたら健康増進課（☎37-3750）までお問い合わせください。

５月 31 日は「世界禁煙デー」、
５月 31 日～６月６日は「禁煙週間」です

項目 加熱式たばこ 紙巻きたばこ
タバコ葉 使用 使用
煙・エアロゾルの発生原理 加工されたタバコ葉を加熱 タバコ葉の燃焼
ニコチン あり あり
有害化学物質（発がん性物質を含む）あり あり

加熱式たばこにも注意！
加熱式たばこと紙巻きたばこ
の違いを正しく理解し、健康

を守る活動をしましょう。

さんまかば焼きののり巻き
File.114弘前市食生活改善推進員会 かんたんのり巻きレシピ

■1人分（1／2 本、4 切れ）の栄養量
エネルギー／ 295kcal、たんぱく質
／ 8.6g、脂質／ 4.9g、カルシウム
／ 103mg、食塩相当量／ 1.1g

 
4 人分（のり巻き 2 本分）
ごはん ………………… 500ｇ
　　酢……………… 大さじ2
※　砂糖…………… 大さじ1
　　塩……………小さじ1 ／ 2
さんまかば焼き缶……… 1缶
きゅうり ………………… 1本
白いりごま………… 大さじ1
焼きのり………………… 2枚

材 料

6 月は食育月間です。家にある食材を使ってのり巻き作りに挑戦し
ませんか。巻きすが無いときは、焼きのりの長さぐらいのアルミホ
イルを 3 枚重ねて 4 つの角を少し折ると、巻きすの代用ができます。

おすすめポイント♥

①さんまかば焼き缶の汁気を軽く切り、きゅうりは洗っ
て細長く6等分に切り、それぞれ半分ずつに分ける。

②※のすし酢をよく混ぜて温かいごはんに加え、切るよ
うに混ぜ２等分にし冷ます。

③巻きすに焼きのり1枚と②のすし飯をのせ、のりを
奥2cmくらい残して両端までていねいに広げ、白い
りごまを全体にふる。手前から2cmくらいにきゅう
りとさんまかば焼きを順に横長に並べる。

④手前からくるくると巻いて、途中で押さえ、さらに巻いて最後に押さえる。両
端のごはんを整えて出来上がり。同様にもう1本巻く。

⑤まな板の上で1本を8等分に切る。最初はまん中から切り、包丁に水をつけ、
ふきんでふいてから切るとよい。

名　称 内　容 と　き ところ

こころの
健康相談

人と会うのがおっくう、
家族を亡くしたなど、本
人や家族のこころの悩み
の相談

６月 8 日（火）、午前 9 時〜
11 時（事前の予約が必要）
※「こころの病気」の治療を
していない人を優先。 弘前市保健

センター
（野田２丁
目）のびのび

子ども
相談

発達相談（ことばについ
て心配、落ち着きがない
など）。対象は市民で 1
歳以上の幼児とその家族。
母子健康手帳の持参を。

平日の午前 9 時 30 分〜午後
3時、1組あたり1時間程度（前
日までに予約が必要）

各種相談
【子どもの定期接種】
　新型コロナウイルス感染に伴
う外出自粛などにより、必要な
予防接種を控えることのないよ
うにしましょう。また、来年度
小学校に入学する予定の幼児は、
受けていない予防接種がないか
母子健康手帳で確認しましょう。
　小学校６年生の児童でまだ２
種混合（ジフテリア・破傷風）

定期予防接種など

を受けていない人は、早めに接
種しましょう。

【風しんの追加的対策（風しん
第５期定期接種）】
　国が３年間で実施する、風し
んの抗体保有率が低い男性を対
象とした事業は、今年度で終了
します。
　風しんは、妊婦がかかると、
高い確率で心臓や目などに障が
いをもった赤ちゃんが生まれる
可能性があります。気づかない
うちに「感染する」「感染させる」
ことがないように、健診などの
機会を利用して、風しんの抗体
があるか検査しましょう。
▼対象　昭和 37 年 4 月 2 日
～昭和 54 年 4 月 1 日生まれ
の男性
▼費用　無料
▼実施期間　令和4年 2月 28

日まで
※現在お持ちのクーポン券は、
期限を延長して使用できます。

【高齢者肺炎球菌感染症の定期
接種】
　肺炎は、季節を問わず誰でも
かかる可能性があり、かかると
急激に症状が進んでしまうこと
があります。今年度対象となる
人には個別に通知していますの
で、希望する人は早めに接種し
ましょう。
▼実施期間　令和4年 3月 31
日まで
▼対象　今年度65歳、70歳、
75 歳、80 歳、85 歳、90 歳、
95歳、100歳になる人で、今
までワクチンを接種したことの
ない人
▼自己負担　5,000 円（生活
保護受給者は無料）

【日曜がん検診】
　総合検診車による胃・肺・大
腸がん検診を実施します。肺が
ん検診は医療機関で実施してい
ませんので、受診をお勧めします。
▼とき　6 月 27 日（日）、受
け付け…午前７時～８時30分
▼ところ　弘前市保健センター
（野田２丁目）
▼対象　40歳以上の市民（職
場で受診できる人を除く）＝
50人程度（先着順）
▼料金　胃がん検診＝ 1,500
円、肺がん検診＝ 400 円、大
腸がん検診＝500円
※市の国保加入者はそれぞれ半
額、70歳以上の人は無料。
▼申込期限　6月17日（木）


