
クローズアップ豊岡

※掲載している情報は編集時点（2月15日）のものです。変更になっている場合がありますので、注意してください。

住
み
慣
れ
た
地
域
・
自
宅
で
の
生
活
を
支
え
る

　「
豊
岡
市
在
宅
医
療
・
介
護
連
携
推
進
協
議
会
」は
、
特
に
在
宅
介

護
が
必
要
な
方
の
た
め
に
、
医
師
・
歯
科
医
師
・
薬
剤
師
・
訪
問
看

護
師
・
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー（
ケ
ア
マ
ネ
）な
ど
の
多
職
種
が
、
顔
の
見

え
る
関
係
で
情
報
交
換
や
協
議
を
行
い
、
住
み
慣
れ
た
場
所
で
暮
ら

し
続
け
る
た
め
の
体
制
づ
く
り
や
、
さ
ま
ざ
ま
な
支
援
を
行
っ
て
い

ま
す
。
退
院
し
て
自
宅
で
の
生
活
に
戻
る
ま
で
の
支
援
体
制
の
こ
と

を
構
成
団
体
の
一
員
で
あ
る
豊
岡
保
健
所
が
紹
介
し
ま
す
。
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問
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介
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課
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医
師
・
看
護
師
・
ケ
ア
マ
ネ
が

連
携
し
て
退
院
後
の
在
宅
サ
ー

ビ
ス
を
調
整

　
高
齢
者
が
入
院
す
る
と
、
体
力

の
低
下
等
に
よ
り
在
宅
で
の
生
活

に
不
安
を
感
じ
る
方
が
多
い
と
思

い
ま
す
。
入
院
し
て
も
住
み
慣
れ

た
地
域
で
自
分
ら
し
い
生
活
を
送

る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、
保
健
所

を
含
め
た
豊
岡
市
在
宅
医
療
・
介

護
連
携
推
進
協
議
会
で
は
、
退
院

後
の
生
活
に
ス
ム
ー
ズ
に
移
行
し
、

適
切
な
在
宅
サ
ー
ビ
ス
が
提
供
さ

れ
る
た
め
の
体
制
づ
く
り
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。

　
入
院
す
る
と
、
ケ
ア
マ
ネ
が
地

域
で
の
生
活
の
様
子
を
病
院
に
情

報
提
供
し
ま
す
。
自
宅
へ
の
退
院

が
決
ま
る
と
、
本
人
と
家
族
の
意

向
を
聞
き
な
が
ら
、
病
院
関
係
者

（
看
護
師
等
）と
ケ
ア
マ
ネ
、
主
治

医
や
か
か
り
つ
け
医
等
が
連
携
し
、

通
所
リ
ハ
ビ
リ
や
訪
問
介
護
な
ど

の
、
退
院
後
の
サ
ー
ビ
ス
を
調
整

し
ま
す
。

　
ま
た
、
介
護
保
険
の
認
定
を
受

け
て
い
な
く
て
も
、
退
院
後
の
介

護
が
必
要
と
思
わ
れ
る
方
に
は
、

入
院
中
に
申
請
の
手
続
き
を
す
る

こ
と
で
、
退
院
後
す
ぐ
に
サ
ー
ビ

ス
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

入
院
時
に
は「
医
療
保
険
証
」

「
介
護
保
険
証
」「
お
薬
手
帳
」の

準
備
を

　
入
院
す
る
と
、
病
院
が
ケ
ア
マ

ネ
に
連
絡
を
し
ま
す
。
入
退
院
に

か
か
る
支
援
を
円
滑
に
す
る
た
め
、

自
分
の
ケ
ア
マ
ネ
が
誰
な
の
か
知

っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
普

段
か
ら
①
医
療
保
険
証
②
介
護
保

険
証
③
お
薬
手
帳
の
3
つ
を「
入

院
時
3
点
セ
ッ
ト
」と
し
て
準
備

し
、
入
院
時
に
持
参
し
ま
し
ょ
う
。

豊
岡
市
在
宅
医
療
・
介
護
連
携
推
進
協
議
会

2021年
  運動健康ポイントの寄付状況
延べ3,064人から176万円の寄付

　2021年は、延べ3,064人の方から1,761,062円の
寄付の申し出を受け、市内77カ所の地区コミュ
ニティセンター（コミセン）と学校園にポイント
相当の寄付をしました。個人情報保護のため、
寄付した方の名前は伝えていませんが、皆さん
の温かい気持ちに対する感謝の声がたくさん届
いています。今後も運動健康ポイント制度を利
用して、健康管理と地域貢献をお願いします。

ポイントシートは近くのコミセンに提出を
　コミセンに提出すると、郵送料が節約でき、
その分コミセンに還元される仕組みがあります
（ポイントシートの糊

のり
付けは不要）。提出できる

コミセンは、市ホームページに掲載しています。 《問合せ》健康増進課☎21-9095

運動健康ポイント制度とは

　「１日６千歩歩く」などの運動目標を決め、
達成に応じてポイントがたまる仕組みです。
ポイントは学校園などへの寄付、運動施設・
温泉施設利用券や図書カードと交換できま
す。ポイントシートはコミセンに寄付がで
きます。
　参加方法は、用紙に記入する「運動健康ポ
イントシート」かスマホアプリ「とよおか歩

ある

子
こ
」から選べます。スマホアプリは

学校園への寄付のみできます。
　　　　　　　　詳しくは市ホームページ

広報とよおか 2022年3月号　 14



今
月
の
イ
チ
オ
シ

2〜5

市
政
ニ
ュ
ー
ス

6

ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ

豊
岡

7〜18

く
ら
し
の
情
報

19〜23

保
健
行
事

24〜25

つ
ど
い
の
広
場
・

図
書
館

26〜27

主
な
相
談
・

主
な
行
事

28〜29

ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ

豊
岡

7〜18

※掲載している情報は編集時点（2月15日）のものです。変更になっている場合がありますので、注意してください。

正しい知識と健診で心と体を守る
女性の健康週間（３月１〜８日）

女性ホルモンの変動などでさまざまな影響
　女性の心と体は、女性ホルモンの変動や妊娠・
出産などのライフイベントによって生涯を通じ
てさまざまな影響を受けます。また、ＰＭＳ（月
経前症候群）・子宮頸

けい
がん・乳がんなどで女性特

有の健康問題を抱える場合があります。

《女性のライフステージごとの代表的な症状》

思春期　初潮を迎え、心身が子どもから大人
に変わっていく時期です。

　〇月経痛　〇月経不順・無月経　〇性感染症
　〇望まない妊娠

成熟期　生涯にわたる健康の基礎を築く大切
な時期です。女性特有の病気も増えてきます。

　〇ＰＭＳ　〇子宮頸がん　〇乳がん

更年期　ホルモンバランスが乱れ、心身の不
調が出やすい時期です。

　〇更年期障害　〇脂質異常症　〇骨盤臓器脱

老年期　体のさまざまな部分で少しずつ老化
が始まります。

　〇骨粗しょう症

健康を支える基本は生活習慣
◇適度な運動を無理なく続ける
◇１日３食バランスよく食べる
　�無理なダイエットによる「やせ」は無月経や低
体温の原因。

　�「肥満」は生活習慣病の原因。また、ホルモン
の分泌バランスが悪くなる。

◇たばこは吸わない、お酒はほどほどに
　喫煙は妊娠・出産や子どもの成長にも悪影響。

健康診断、がん検診を受ける
　女性ホルモンは、女性特有のがん（子宮頸がん・
乳がん）、生活習慣病、骨粗しょう症などと密接
に関係しています。これらは自覚症状がないう
ちに進行します。年に一度は健診を受け、自分
の健康をチェックしましょう。

《問合せ》健康増進課☎24-1127

　
地
域
の
中
で
助
け
合
い
な
が
ら

子
育
て
を
す
る
会
員
組
織
・
豊
岡

市
フ
ァ
ミ
リ
ー
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ

ー（
フ
ァ
ミ
サ
ポ
）で
は「
お
ね
が

い
会
員（
預
か
り
、
送
迎
な
ど
で

子
育
て
を
応
援

し
て
ほ
し
い

人
）」を
募
集
し

ま
す
。

▼�

対
象
　
本
市
在
住
で
生
後
6
カ

月
〜
小
学
6
年
生
の
子
ど
も
を

持
つ
保
護
者

▼�

援
助
内
容
　
子
ど
も
の
預
か
り

（
保
育
施
設
等
の
開
始
前
・
終

了
後
、
保
護
者
の
通
院
時
な

ど
）、
子
ど
も
の
送
迎（
習
い
事

の
送
迎
な
ど
）

子
の
預
か
り
や
送
迎
に
お
困
り
の
方

フ
ァ
ミ
サ
ポ
お
ね
が
い
会
員
募
集

▼
申
込
み

　�

　
入
会
申
込
書
に
必
要
事
項
を

記
入
し
て
申
込
み

※�

ア
ド
バ
イ
ザ
ー
不
在
時
登
録
不

可
。
必
ず
事
前
に
電
話
連
絡
の

上
来
庁

▼
各
振
興
局
出
張
登
録
日

▼�

実
施
時
間
　
午
前
10
時
〜
午
後

2
時

※
前
日
ま
で
に
要
予
約
。

《�

申
込
み
・
問
合
せ
》
豊
岡
市
フ

ァ
ミ
リ
ー
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー

（
こ
ど
も
育
成
課
内
）

　
☎
29

−

0
0
5
3

「自分が病気になんてなるはずが
ない」と思っていませんか？
体に違和感があっても見て見ぬ
ふりをしていませんか？　

《謝礼の目安》

活動日 30分あたり
平日
午前７時〜
　　　午後７時

350円

平日の上記以外
土・日曜日、祝日 400円

場所 登録日
城崎振興局 ３月１日（火）

但東振興局 ３月３日（木）

日高振興局 ３月８日（火）

出石振興局 ３月10日（木）

竹野振興局 ３月15日（火）
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