
自
分
や
家
族
だ
け
で
悩
ま
ず
、
相
談
を

大
人
の
発
達
障
害
に
関
す
る

専
門
相
談

　
「
発
達
障
害
」と
は
、
脳
機
能
の

発
達
が
関
係
す
る
障
害
で
、
得
意

な
こ
と
と
苦
手
な
こ
と
と
の
差
が

非
常
に
大
き
い
た
め
、
日
常
生
活

に
困
難
を
来
し
て
い
る
状
態
が
あ

る
こ
と
を
い
い
ま
す
。「
臨
機
応
変

が
苦
手
で
、
予
定
が
変
わ
る
と
パ

ニ
ッ
ク
に
な
る
」「
気
が
散
り
や
す

く
、
仕
事
の
間
違
い
や
ミ
ス
を
繰

り
返
す
」「
片
付
け
が
で
き
ず
、
忘

れ
物
や
失
く
し
物
が
多
い
」な
ど

が
あ
れ
ば
、
自
分
や
家
族
だ
け
で

悩
ま
ず
、
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

生
活
上
の
工
夫
に
つ
い
て
考
え
て

い
き
ま
す
。

▼
日
時　
11
月
28
日（
火
）午
後

※
１
人
80
分
程
度
・
要
申
込
み

▼
場
所　
立
野
庁
舎

▼
内
容　
発
達
障
害
に
関
す
る
生

活
相
談
▽
自
立
の
た
め
の
生
活

ス
キ
ル
▽
発
達
障
害
が
疑
わ
れ

る
人
と
の
関
わ
り
方

▼
相
談
員　
ト
ー
タ
ル
ハ
ー
モ
ニ

ィ
心
理
士

▼
対
象
者　
市
内
在
住
の
学
齢
期

を
終
了
し
た
15
歳
以
上
で
、
発

達
障
害
の
診
断
を
受
け
て
い
る
、

も
し
く
は
疑
わ
れ
る
本
人
ま
た

は
そ
の
家
族
。
既
に
専
門
機
関

で
定
期
的
な
支
援
を
受
け
て
い

る
方
は
、
そ
ち
ら
で
の
継
続
相

談
を
お
願
い
し
ま
す
。

《
申
込
み
・
問
合
せ
》
社
会
福
祉

課
☎
21
–
９
１
４
７

　
フ
ァ
ク
ス
24
–
４
５
１
６

フライパン一つで簡単クッキング 【生活習慣病予防教室】

からだの中からきれいを目指す
　生涯にわたって健康的な食生活を送ること
は、健康づくり、生活習慣病の発症・重症化
の予防になり、健康寿命が伸びることにつな
がります。
　健康のために何か始めたい方、一緒に楽し
く食事のことを考えてみませんか。
▶場所　立野庁舎１階　会議室またはウェル
ストーク豊岡１階　調理実習室

▶対象　豊岡市民で生活習慣が気になる方や
その家族（おおむね40～74歳の方）

※２～４回目は、１回目参加者を優先。各先
着順とします

▶第１回の内容
▷体組成測定
▷保健師、管理栄養士によ
る健康講話（高血圧・糖
尿病予防）

▷低糖質スイーツを紹介
▷野菜摂取量を手のひらで
測定チェック

▶実習参加費　１回300円
　　　　　　　（第１回は無料）

《問合せ》健康増進課☎24-7034

参加者
募集

▲低糖質スイーツ

《日程・時間等》
回 日程 時間 定員 内容 申込期間

第１回 12月５日（火） 午前10時～11時30分 30人
◆講話（高血圧と糖尿病
予防）
◆上記第１回の内容

11月１日～10日

第２回 12月13日（水） 午前10時～12時 15人 ◆講話（栄養バランス）
◆調理実習 12月６日～11日

第３回 12月20日（水） 午前10時～12時 15人 ◆講話（減塩）
◆調理実習 12月６日～11日

第４回 １月10日（水） 午前10時～12時 15人 ◆講話（血糖値）
◆調理実習 12月６日～11日
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今
シ
ー
ズ
ン
は
新
型
コ
ロ
ナ
と
合
わ
せ
て
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
も
要
注
意

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
か
ら
身
を
守
る
方
法

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
ウ
イ
ル
ス
性
の
感
染
症
で
、
例
年
12
月
〜
３
月

頃
に
流
行
の
ピ
ー
ク
を
迎
え
ま
す
。
し
か
し
、
今
年
は
、
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
で
学
級
閉
鎖
し
て
い
る
学
校
が
す
で
に
あ
り
、
注
意
が
必
要
で
す
。

突
然
の
38
度
以
上
の
発
熱
、
頭
痛
や
関
節
・
筋
肉
痛
な
ど
全
身
の
症
状

を
伴
う
の
が
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
特
徴
で
す
。
予
防
方
法
は
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
と
基
本
的
に
同
じ
で
す
。
正
し
い
知
識
を
身
に
付

け
て
、
日
ご
ろ
か
ら
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

《
問
合
せ
》
健
康
増
進
課
☎
24
–
１
１
２
７

【
身
を
守
る
６
つ
の
方
法
】

①
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
接
種

を
受
け
る

▽
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
す
る

前
に
予
防
接
種
を
受
け
る
。

※
感
染
後
に
発
症
す
る
可
能
性
を

低
減
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
、
発

症
し
た
場
合
は
重
症
化
を
予
防

し
ま
す
。
高
齢
者
に
は
特
に
予

防
接
種
を
お
勧
め
し
ま
す
。

②
こ
ま
め
に
手
洗
い
を
す
る

▽
外
出
先
か
ら
の
帰
宅
時
や
食
事

前
な
ど
、
こ
ま
め
に
手
洗
い
を

す
る
。

▽
流
水
で
よ
く
手
を
濡
ら
し
た
後

に
石
鹼
で
洗
い
、
最
後
に
流
水

で
し
っ
か
り
流
す
。

③
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
を
守
る

▽
咳
や
く
し
ゃ
み
の
際
は
、
テ
ィ

ッ
シ
ュ
や
腕
の
内
側
な
ど
で
口

や
鼻
を
覆
い
、
他
の
人
か
ら
１

メ
ー
ト
ル
以
上
離
れ
る
。

▽
鼻
水
や
痰
な
ど
を
含
ん
だ
テ
ィ

ッ
シ
ュ
な
ど
は
ゴ
ミ
箱
に
捨
て
、

手
を
洗
う
。

▽
マ
ス
ク
は
口
と
鼻
の
両
方
を
覆

う
よ
う
に
着
用
す
る
。

④
免
疫
力
を
高
め
る

▽
十
分
な
睡
眠
と
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
食
事
を
心
掛
け
る
。

⑤
室
内
で
は
適
度
な
湿
度
を
保
ち
、

こ
ま
め
に
換
気
を
す
る

▽
空
気
の
乾
燥
は
、
の
ど
の
粘
膜

の
防
御
機
能
を
低
下
さ
せ
る
た

め
、
適
度
な
湿
度（
50
〜
60
％
）

を
保
つ
。

▽
暖
房
器
具
を
使
用
し
、
１
時
間

に
１
回
程
度
、
定
期
的
に
換
気

を
す
る
。

⑥
人
混
み
を
避
け
る

▽
特
に
人
が
多
く
集
ま
る
場
所
へ

の
外
出
は
控
え
る
。

【
医
療
機
関
を
受
診
す
る
場
合
】

　
重
症
化
リ
ス
ク
の
高
い
人
や
症

状
が
強
い
人
が
受
診
を
希
望
す
る

と
き
は
、
事
前
に
医
療
機
関（
か

か
り
つ
け
医
等
）に
電
話
で
相
談

し
ま
し
ょ
う
。

昭和37年度～53年度生まれの男性へ

　風しんは、成人がかかると症状が重くなる
ことがあります。また、妊娠初期の妊婦さん
に感染させてしまうと、生まれてくる赤ちゃ
んの目や耳、心臓に障害が起きることがあり
ます。
　公的に予防接種が行われていなかった世代
の方に、抗体検査・予防接種を無料で受けら
れるクーポン券を郵送していますので、ぜひ
使用してください。クーポン券は全国で使用
可能です。

▶対象　昭和37（1962）年４月２日～54
（1979）年４月１日生まれの男性
▶内容　クーポン券で１人１回限り、風しん抗

体検査・予防接種を無料（公費）で受けられます。
▶検査・予防接種の方法
①協力医療機関などで予約して抗体検査を受
ける。

②検査の結果、十分な抗体がない場合は予防
接種を受ける。

※新型コロナウイルスワクチンを接種する場
合は、２週間の接種間隔を空けてください。

詳しくは、クーポン券同封のチ
ラシまたは市ホームページで
確認してください。

《問合せ》健康増進課☎24-1127

風しん抗体検査・予防接種を受けましょう

高齢者
インフル
エンザ
予防接種
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