
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。

今年で結成41年。会員は22人で、
走る人・歩く人がいます。年間ス
ケジュールを立て、季節によりコー
スを変えて走ります。7月に日光
方面に1泊合宿を計画。現在会員
を募集中です。運動不足を解消し、
気持ちの良い汗をかきませんか。
活動日　毎週日曜日 7時集合(6月
〜9月は6時30分)
活動場所　鶴ヶ島第二小学校グラウンド
問合先　沼

ぬ ま た

田☎080・3360・2204

ヨーガやわらぎ
日々の生活を快適に！一生自分の力
で動きたい！そんな想いを胸に、ね
じって伸ばして、歪みを取り除く
ヨーガを楽しんでいます。体の痛み
から解放されたい方、私たちと一緒
に心と身体を整えませんか？女性限
定です。
活動日　毎週木曜日 9時40分〜10
時50分
活動場所　農業交流センター
問合先　大

お お き

木☎0493・25・0386

鶴ヶ島エンジョイ・
ランニング・クラブ

掲示板

西部卓球クラブ
日　毎週土曜日19時30分〜21時30分
場　新町小学校
問　八

や け た

桁☎090・5417・9816
西入間警察署少年剣道教室
対　小中学生
日　毎週木曜日18時30分〜19時30分
場　西入間警察署6階道場
問　西入間警察署生活安全課少年係
☎284・0110

仲間になりませんか

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　

7月号の原稿締切は､ 5月22日（水）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度内1回の掲載です。
それ以外の原稿は､ 同一サークル年度内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。

アート48水彩画展
日　5月7日(火)〜12日(日)10時〜17
時(初日13時から、最終日15時まで)
場　中央図書館
料　無料
問　田

た な か

中☎080・3082・1720
鶴ヶ島ケアホーム地域交流会
日　5月11日(土)12時30分〜16時
場　鶴ヶ島ケアホーム
内　講演会、パステルカラー絵手紙
教室(要申込・参加費100円)、えん
下食体験など
申 問　絵手紙教室は5月7日(火)ま
でに鶴ヶ島ケアホーム 小

お だ か

鷹、小
こ い け

池
☎271・5121
第40回女子栄養大学若葉祭
日　5月25日(土)・26日(日)10時 〜
17時
場　女子栄養大学坂戸キャンパス
料　無料
問　若葉祭実行委員会☎289・9145
第27回南

なんすい

水展(絵画展)
日　5月28日(火)〜6月2日(日)10時
〜17時(初日13時から、最終日15時
まで)
場　中央図書館
料　無料
問　竹

たけうち

内☎286・2731
第27回夏の歌声サロン「風輪」
日　6月1日(土)13時30分〜16時(開
場13時)
場　富士見市民センター
料　前売500円、当日600円　
※　できるだけ事前申込みを
問　田

た な か

中☎090・7837・9716(18時
〜21時)
夏の華音楽祭
日　8月3日(土)15時〜17時
場　国立女性教育会館大講堂(嵐山
町菅谷728)
内　シャンソン歌手（田

た じ ま よ う こ

嶋陽子さんほ
か）、オペラ歌手出演の音楽祭
料　4500円(チケット代)
申 問　夏の華音楽祭実行委員会・
田
た ぐ ち

口☎5285・8566

出かけてみませんか

第37回鶴ヶ島市子どもフェスティ
バル実行委員会
対　9月8日(日)に開 催する子ども
フェスティバルに協力できる個人・
団体(成人に限る)
日　6月9日(日)13時30分〜
場　東市民センター
申 問　つるがしま子フェス市民会議
代表・伊

い と う

藤☎286・1407
詩吟無料講座(岳

がくせい

精流)
日　5月10日、24日、31日の各金曜
日13時〜14時30分
場　鶴舞集会所会議室
料　無料
申 問　栗

く り た

田☎090・3904・2233
幼児クラブバンビ
対　3〜4歳児(保護者同伴)
日　5月11日、18日、25日の各土曜
日14時〜15時
場　海洋センター
内　ボール遊び、サッカー
持　飲み物、上履き(保護者も)
料　無料
申 問　伊

い と う

藤☎285・1854
鶴ヶ島市武術太極拳連盟
「初心者太極拳教室」
日　6月8日(土)・9日(日)・22日(土)・
23日(日) 13時30分〜15時
場　南市民センター
料　無料
申 問　須

す ど う

藤☎285・2369

参加してみませんか
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人間ドックまたは脳ドックは、詳しい検査を多項目にわたり行い、
病気の早期発見に効果的です。国民健康保険および後期高齢者医
療では、受検費用に対する補助を行っています。
【対象】
・国民健康保険に加入している年齢が満30歳以上の方で、申請時
に国民健康保険税の未納がない方
・後期高齢者医療に加入している方で、申請時に後期高齢者医療
保険料の未納がない方、かつ今年度の健康診査を受けない方
【助成回数】
人間ドック・脳ドックのいずれかを年度内に１回

問　保険年金課国民健康保険担当、高齢者医療担当

人間ドックなどの受検費用の
補助を行っています！ 問合先　保健センター　☎271・2745

小児慢性特定疾病医療費支給継続申請
の受付を開始します

対　現在受給者証をお持ちで、引き続き治療が必
要な、20歳未満の方の保護者
日　6月17日(月)～7月31日(水)
場　坂戸保健所
持　申請書、医療意見書、健康保険証の写し、受
診者の加入する公的医療保険の被保険者の市町
村・県民税課税(非課税)証明書など
※　お持ちの受給者証に記載の住所地を管轄する
保健所から申請に必要な書類が郵送されます（医
療意見書は同封しません。指定医に依頼してくだ
さい）

歯と口の健康フェア2019

日　6月2日(日)10時～12時30分(最終受付12時)
場　坂戸市立市民健康センター
内　①児童歯科健診・歯みがき指導・フッ素塗布

（当日は歯みがきをして歯ブラシ、コップ、タオル、
手鏡を持参）　②成人歯科健診・口腔がん健診（定
員20人、要申込　5月13日(月)から坂戸市立市民
健康センターへ☎284・1621）　③歯の何でも相
談　④指の石こう模型製作　⑤マジックショー・
さかど健口体操　⑥葉酸かムりんとう・風船・ポ
ップコーンプレゼント＆おもちゃの金魚すくい　
⑦8020よい歯のコンクール審査・表彰　⑧歯と
口に関する児童画展

児童画優秀作品展
期　6月6日(木)～20日(木)
場　市民活動推進センター
問　保健センター☎271・2745

献血にご協力をお願いします

日　5月29日（水）10時～11時45分、13時～16時
場　市役所1階ロビー
内　400・200ml献血
持　本人確認書類（運転免許証など）
問　保健センター☎271・2745

4月号の追記
平成31年4月号27ページ中の「健診結果の提出にご
協力ください」の対象者を下記のとおり追記します。
対象　40歳から74歳の国民健康保険被保険者

 指定医療機関 指定外医療機関

区分 人間ドック 人間ドック・脳ドック
検査料 3万5000円(税抜) 医療機関によって異なります

補助金  2万円 消費税を除く検査料の1/2
限度額2万円

自己
負担額

4～9月1万7800円(税込)
10～3月1万8500円(税込)  

医療機関、検査内容によって
異なります

申請方法
受検前に申請
 ※電話申込可 受検後に申請

持ち物 保険証
保険証、印鑑、振込先の口座

情報が確認できるもの、領収書
(原本)、人間ドック検査結果

　人生100年時代と言われるようにな
りました。平均寿命と共に健康寿命が
気になります。長生きをするだけでなく健康長寿でありたいも
のです。
　健康寿命を延ばすためには“骨の強度を保つ”ことが重要です。
思わぬことで骨折し要介護になることが少なくないからです。
骨の強度は骨量と骨質で見ることができます。骨量は20歳をピ
ークに徐々に少なくなり、特に女性はホルモンの変化により50
歳頃から急に減っていきます。若い頃から無理なダイエットや
偏食を避け、骨量のピークを高めましょう。そして40歳を過ぎ
たら減る速度が遅くなるように取り組んでください。カルシウ
ムを多く含む小魚や乳製品、ビタミンDを多く含む魚やきのこ
を食べましょう。そしてインスタント食品や加工食品の使い過
ぎに気をつけてください。食品添加物に含まれるリンは過剰に
摂るとカルシウムの吸収を妨げてしまうためです。さらに骨質
を高めるためにたんぱく質も忘れてはなりません。たんぱく質
は高齢になっても若者と同程度の量を必要とします。食が細く
なってきたら特に意識して摂りましょう。
　骨以外にも身体を健康に保つには色々な栄養が必要です。毎
食主食、主菜、副菜を揃えることを心がけ健康長寿を目指して
ください。

� 女子栄養大学栄養クリニック　管理栄養士　冨
ふ じ わ ら  と も こ

士原伴子

骨を強く保ち健康長寿
を目指しましょう 
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