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特定健診
□　メタボリックシンドロｰム（内臓脂肪症候群）をはじめとする
生活習慣病を早期に発見し、予防・改善することができます
□　定期的に健診を受けることにより、自分自身の健康状態を正
しく把握することができます　
□　生活習慣病の発症などを防ぐことで、健康な状態を維持し、
治療のための医療費を節約できます

鶴ヶ島市国民健康保険の特定健診実施期間は6月1日から11月30日
までです。対象者には、5月下旬に受診券を送付しています。受診
券がない場合は、再発行ができますので、お問い合わせください。
医療機関は、10月頃からインフルエンザの予防接種時期と重なる
ため混雑が予想されます。早めに受診しましょう。
※6月1日から8月31日の間に特定健診を受診された方
好評につき、「つるゴンエコバッグプレゼントキャンペーン」は終了し
ました。

特定保健指導
市の特定健診を受診後、特定保健指導の対象となった方には、健
診を受けてから2〜3か月後に「特定保健指導利用券」を送付しま
す。特定保健指導では、保健師、管理栄養士などが生活習慣を改
善するアドバイスを無料で行っています。健診を受けたことで安
心せず、健康で過ごすために特定保健指導をぜひご利用ください。

共食と書いて、「きょうしょく」と読みます。
誰かと一緒にご飯を食べることです。反対
は孤食です。子どもや高齢者の孤食が、し
ばしば問題になります。
鶴ヶ島市でも、夕食を一人で食べる小学生は2.9％、中学生は
11.1％いて、学年が上がるにつれ増加しています。理由は、塾
や習い事の都合が多いようですが、多様な問題が含まれます。
市民全体では、会話をしながら食事を楽しむ機会が1日に1回も
ない人が8％いました（平成26・27年度調査より）。
大人の場合、好んで孤食をする人もいるでしょう。一人で食べ
ると、好きなものばかりを食べたり、食事を抜いたりして栄養
が偏ることがあるので、気をつけたいですね。
この夏は例年にない厳しい暑さが続きました。食欲不振になっ
ている方はいませんか。一人暮らしの方もそうでない方も、友
人を誘って外食をしたり、ご近所さんと料理（手作りでもスーパ
ーの惣菜でも）を持ち寄ったりして、いつもと違う雰囲気で食べ
れば食欲不振も解消できそうです。特に高齢で単身の方は、意
識して家族や友人、地域の人たちと一緒に食事をする機会を持
ちましょう。共食は栄養の不足や偏りを防ぎ、外出や会話で心
や体の健康を保つことにも役立ちます。（関連P6-9）
女子栄養大学栄養クリニック　管理栄養士　塩
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共食のすすめ

保健センターでの今年度最後の骨粗しょう症
検診を行います。申し込みをされた方は、忘
れずに受診してください。また、前回の検診
に予約をしたが行けなかった方、まだ検診の
申し込みをしていない方はぜひ受診してくだ
さい。
対　今年度、40・45・50・55・60・65・70
歳になる女性
日　9月13日（木）受付10時〜11時
場　保健センター　
内　レントゲンによる骨密度測定
定　90人
料　500円（個人負担金が免除になる場合も有り）
申 問　保健センターへ☎271・2745
※市HPからも申込みができます。

乳がんは自分で発見でき
る数少ないがんです。小
さいうちに見つけると、
治る可能性の高い病気で
す。早期発見のために、
月1回のセルフチェック
を始めましょう。セルフ
チェックの方法を保健師
がお伝えします。
対　市内在住の女性
日　10月5日（金）10時〜11時
場　富士見市民センター　
内　乳房のセルフチェックなど
定　40人（申込順）
料　無料
持　筆記具
申 問　9月5日（水）から保健センターへ
☎271・2745

健康応援団 164

食

生活習慣病の予防と早期発見のために

特定健診・特定保健指導
を受けましょう

骨粗しょう症検診

問合先　保健センター
☎271・2745

乳がん予防
〜自己触診で早めに見つける〜

詳細はこちら
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鶴ヶ島市弓道経験者講習会
対　市内在住在勤在学の方で弓道
経験者　
日　10月20日（土）10時〜16時
場　日高アリーナ弓道場（日高市）
申	問　10月14日（日）までに和

わ

田
だ

☎286･2793

参加してみませんか

掲示板

アートわかば水彩画展
日　9月5日（水）〜9日（日）10時
〜17時（初日12時から、最終日
15時まで）　
場　中央図書館展示室　
問　大

おお

竹
たけ

☎080・1063・3249
第11回サークルさつき絵画展
日　9月20日（木）〜23日（祝）9時
40分〜17時（初日は12時から、
最終日は16時まで）　
場　中央図書館展示室　
問　秋

あき

山
やま

☎286･3372
第98回雑木林と水辺の観察会
｢高倉のトンボ②｣
日　9月30日（日）9時30分〜12時　
※池尻池集合　
料　200円（鶴ヶ島の自然を守る
会会員以外）　
問　大

おお

和
わ

田
だ

☎286･2882
わかば大学塾文化祭
日　9月17日（祝）10時〜16時　
場　富士見市民センター　
問　山

やま

本
もと

☎090・8108・6372
ハートフルマーケット鶴ヶ島’18
日　10月8日（祝）9時30分〜15時
場　鶴ヶ島自動車教習所　
問　同教習所☎287･1122

出かけてみませんか

仲間になりませんか

さわやか太極拳
日　毎週火曜日19時30分〜21時
場　大橋市民センター　
問　須

す

藤
どう

☎285・2369
ミセシークラブ（リズム体操）
対　女性　
日　毎週金曜日（月4回）
10時〜12時　
場　海洋センター　
問　足

あ

立
だち

☎287･2160

11月号の原稿締切は､ 9月21日（金）です。※「仲間になりませんか」のコーナーは､ 同一サークルなどは年1回
の掲載です。それ以外の原稿は､同一サークル年3回までで、同一号には1件までの掲載に限らせていただきます。

部員数　1年生6人／2年生4人／3年生11人
目標　あいさつと返事をしっかりする。

ＰＲ　鶴ヶ島中学校剣道部では、試合で大きな
声を出せるよう、日々、あいさつと返事をしっ
かりするということを心がけています。そして、
剣道の腕を磨くため休日には高校生と一緒に稽
古をすることもあります。さらに体育館が使え
ないときには、走り込みや500本素振りをする
など、体力作りにも努めています。

鶴ヶ島中学校

剣道部

省略記号一覧

対	対象　日	日時・日にち	　期	期間
場	場所　講	講師　内	内容　定	定員
料	入場料・参加費　報	報酬　持	持ち物
他	その他　申	申込　問	問合先　

鶴活
JOIN US!

つ
る
か
つ

市内を中心に活動するサー
クル・団体を紹介します。
あなたの地域デビューの
きっかけにしませんか。

クラシック以外の曲もいろいろ吹
きます。年に数回、発表の場があ
り、先生の指導を受けながら、そ
れぞれが練習に励んでいます。興
味のある方、ぜひ、見学にいらし
てください。
活動日　　	第2・4水曜日19時〜

22時
活動場所　富士見市民センター
問合先　　久

きゅうま

馬☎287・0925

平成25年から市民の森や公園を
使って、「プレーパークまつり」な
どの子どもたちの遊び場づくりを
行っています。子どもたちが夢中
になって遊ぶことのできる場の提
供を、地域の様々な団体の皆さん
とも連携しながら進めています。
活動日　　	事業に向けた話し合い

を随時開催
活動場所　市民活動推進センター
問合先　　	木

き

部
べ

☎090・5197・00	
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フルートアンサンブル
シエルブルー
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