
なが～く元気でいるための健康ゾウ進のおはなし

　運動のしやすい季節になりました。ただ、何かお
忘れではありませんか。年に１度の健診（検診）を
受けて、新しい年を迎えましょう。
　なお、集団健診の日程で受けられないという方
は、個別健診で特定健診（国保）・大腸がん検診・
肝炎ウイルス検診を受診することもできます。
　詳しい内容は、「平成26年度健診・がん検診の
しおり」をご覧ください。

集団健診（検診）の申し込みは
お済みですか？

締め切り迫る！
10月31日㈮まで

問い合わせ　社会健康課 ☎59２１５３

問い合わせ　社会健康課 ☎59２１５３

12月の集団健診の日程
と　き ところ 健診種別 健診会場でのイベントなど

12月5日（金）

減塩みそ汁の試飲会
健康相談
パネル展示
クイズコーナー
など

※　待ち時間を少なくするため、受付時間を指定します。ご理解とご協力をお願いします。

旧小方中学校体育館
（大竹市役所横）

駐車場は十分にあります。

〈受付時間〉
8時30分～10時30分※

特定健診(国保)または一般健診
胃がん検診、肺がん検診

大腸がん検診
子宮頸がん検診、乳がん検診

肝炎ウイルス検診

けい

　昨年からはじめた「めざせ８０２０」。今回から数
回シリーズで掲載します。
　成人が歯を失う原因の１位は、「むし歯」ではなく、
「歯周病」です。

□歯磨きなどで歯肉から出血する

□口臭がするようになった

□朝起きると口の中がネバネバする

□歯肉が赤くはれている

□歯肉を押すと血やうみが出る

□歯と歯の間に食べ物がよくはさまる

□歯が長くなったように見える

□冷たい物や熱い物がしみる

□糖尿病にかかっている

□喫煙している

　該当する項目が多いほど、歯周病である危険が高
まります。
　一つの項目でも当てはまるようなら、一度歯科医
院でチェックしてもらいましょう。

※　「８０２０（ハチマルニイマル）」とは「80歳になっても自分の歯
を20本以上保とう」ということです。

健康ゾウ進コラム

めざせ８０２０ ｗｉｔｈ ゾウのしんちゃん

あなたは大丈夫？
　　　歯周病危険度チェック

受付時間
８時30分～17時15分（土・日曜日、祝日を除く）
※　電話での申し込みが難しい方は、支所にも申込用紙があ
ります。

電話で申し込みができます。
健診（検診）専用電話  ☎59２１５５

問い合わせ  社会健康課 ☎59２１５３

総合介護予防教室事業

持参物：タオル、運動靴、飲み物、敷マットまたはバスタオル（ゆる体操・悩み別）、リュックおよび帽子（ウオーキング、ノルディック・ウオーキング）など。 
※１　３Ｂ体操、ノルディック・ウォーキングは予約が必要です。
※２　今月の悩み別教室は、ひざです。

10月の運動教室

申し込み・問い合わせ ： 社会福祉協議会（☎52２２７５）

日 月 火 水 木 金 土
3

ゆる体操
サントピア大竹
13時30分～15時

10
ゆる体操

サントピア大竹
13時30分～15時

6
3Ｂ体操※１

サントピア大竹
13時30分～15時

17

31

ゆる体操
サントピア大竹
13時30分～15時

ゆる体操
サントピア大竹
13時30分～15時

23

8

悩み別教室※２
サントピア大竹
13時30分～14時30分

30
ウオーキング教室
サントピア大竹
13時30分～14時30分

20

27

転倒予防体操
総合市民会館
10時～11時30分

21
脳トレ・筋トレ教室
玖波公民館

13時30分～14時30分

転倒予防体操
総合市民会館
10時～11時30分

ノルディック・ウオ
ーキング教室※１
サントピア大竹
13時30分～15時

10月の教室紹介～料理教室～
　食事は、楽しみの一つですが、食事作りが面倒になったり、た
くさん食べられなくなっていませんか。
　このような状況が続くと、一般的に低栄養になりやすいと言わ
れており、低栄養になれば、要介護状態になりやすくなります。
　そのような状態にならないために、日ごろから栄養バランスを
考えた食事を摂るようにしましょう。
　料理教室で栄養バランスを考えた食事について楽しく学びま
せんか。

と　き 10月23日㈭　10時～ 13時
ところ 小方公民館
対　象 市内在住の方（おおむね60歳以上）
定　員 20人
参加料 ５００円
持参物 エプロン・三角巾
申し込み
　10月16日㈭までに社会福祉協議会（☎52２２７５）へ。
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