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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。

フルートの好きな人たちの集まりで、
クラシックからポピュラー、ジャズ、
様々な曲をもちより、アンサンブル
を楽しんでいます。また、フルート
の先生にご指導いただき、少しでも
フルートが上達できるように頑張っ
ています。
活動日　第1、3月曜日13時～16時
活動場所　女性センター
問合先　原

はら

☎232・8961

裏千家　茶
ちゃみ

味会
平成14年に設立し、月2回、裏千家
教授に季節のお点前を習っていま
す。堅苦しい雰囲気ではなく、楽し
んでいただく一服の茶。四季の移ろ
いをご一緒に楽しみませんか。見学
にいらしてください。
活動日　第2土曜日、第4金曜日9時
～12時
活動場所　西市民センター
問合先　本

ほ ん ま

間☎285・5076

フルートサークル野ばら

川越西高等学校西高祭
日　9月7日(土)11時～15時、8日
(日)9時30分～14時30分
場　同校
料　無料
問　西高祭実行委員会☎231・2424
第六回わかば風の音楽会
〜3・11を忘れない〜
日　10月11日(金)13時30分～16時
※　開場13時
場　富士見市民センター
内　筑前琵琶(青葉の笛)、アルパ、
尺八演奏会
料　前売り券1000円/当日券1200円
問　山

やまもと

本☎090・8108・6372

出かけてみませんか
第12回サークルさつき絵画展
日　9月19日(木)～22日(日)9時40
分～17時(19日は12時～、22日は
16時まで)
場　中央図書館
料　無料
問　秋

あきやま

山☎286・3372
わかば大学塾公開特別講演
水星探査機「みお」の旅
〜惑星探査の最前線〜
日　9月22日(日)13時～14時30分
※　開場13時30分
場　西市民センター
料　無料
問　山

やまもと

本☎090・8108・6372

ル・フランセ(フランス語学)
対　成人
日　第2・4土曜日(月2回)15時～17
時
場　女性センター
問　生

い く た

田☎285・6323
鶴ヶ島ジュニアソフトテニスクラブ
クレイン
対　小学1～3年生(先着順、若干名)
日　毎週日曜日13時30分～16時30
分
場　鶴ヶ島中学校および西中学校テ
ニスコート
他　10月6日(日)14時から西中学校
で練習見学会・体験教室あり
問　岸

き し だ

田☎090・3816・7429
自
じきょうじゅつ

彊術たんぽぽ(健康体操)
対　市内在住の女性(他市の場合は
要相談)
日　毎週水曜日(月4回)10時～12時
場　富士見市民センター
問　成

な り た

田☎286・2961
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 ど う

藤☎285・2369
茶道クラブ
日　第1・3水曜日9時～12時
場　南市民センター
問　窪

くぼでら

寺☎285・6593
幼児のリトミック
対　0歳～未就園児
日　月3回月曜日10時30分～12時
場　南市民センター
問　中

なかむら

村☎090・2478・6879

仲間になりませんか

掲示板

第28回鶴ヶ島市民グラウンド・ゴ
ルフ大会
対　市内在住の成人
日　9月24日(火)8時～15時(予備日
27日(金)）
場　運動公園
料　500円
申　9月10日(火)13時～15時に各
市民センターにある申込用紙と参加
費を海洋センターへ
問　大

おおしま

島☎090・2315・3923
令和元年度女子栄養大学公開講座
「からだとこころに栄養を！／食・
健康・文化の学び」
日　10月5日(土)・19日(土)13時
30分～16時
場　女子栄養大学坂戸キャンパス
料　無料
申　9月20日(金)までにハガキに①
住所②氏名③電話番号④受講日⑤公
開講座名を記入の上、同大学宛て郵
送（詳細は同大学ホームページを確
認）
問　同校教育支援課☎284・3291
東洋大学こもれび祭フリーマーケット
対　20歳未満のみ　※　営利目的の
出店不可
日　11月3日(祝)、4日(月)10時～
16時
場　東洋大学川越キャンパス食堂棟
1階学生ホール
料　無料
申	問　9月14日(土)、15日(日)の
12時～16時に東洋大学こもれび祭
常任委員会フリーマーケット担当へ
☎234・2508

参加してみませんか

11月号の原稿締切は､ 9月20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。
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問合先　保健センター　☎271・2745

働き続けるための

がんワンストップ相談
□　がんになって、仕事を続けようか迷っている
□　病気のことを会社にうまく伝えられない
□　治療費のことが心配

対　県内在住在勤で、就労中のがん患者の方
(休職中も含む)
日　9月9日(月)、25日(水)、10月7日(月)、
29日(火) 18時15分〜20時30分　
場　埼玉県男女共同参画推進センター(With 
Youさいたま)
内　看護師、医療ソーシャルワーカー、両立
支援促進員、がん経験者が相談に応じます。1
ブースの相談時間は、45分程度
他　11月以降の相談日は、県ホームページで
ご確認ください。
申 問　県疾病対策課へ☎048・830・3599、

 a3590-06@pref.saitama.
lg.jp

　若い頃は、全く気にしていなかったのに、
中年を過ぎる頃から気になりだすコレステ
ロール。特に女性は、閉経を機に急に上が
って、驚くこともあります。ステーキやトンカツも前ほど食べないし、
以前よりさっぱりした食事が多いのになぜ？という場合、女性では、
ホルモンバランスの変化による影響が大きいようです。
　そこで食事ですが、コレステロールが高いと言われたら、まず、
動物性脂肪に多く含まれる飽和脂肪酸の多い食品を控えます。肉や
乳製品、バターのほか、加工油脂も多い菓子パン、ケーキ、スナッ
ク菓子、レトルト食品なども摂り過ぎに気を付けます。次に、コレ
ステロールを多く含む、鶏卵、うなぎやレバーなども控えます。控
えると言っても、例えば鶏卵は、1日おきに1個程度なら問題あり
ません。
　最後に、一番大切なのは、食物繊維の多い野菜やキノコ、海藻類、
魚介類、大豆製品をしっかり食べること。これらはコレステロール
の上昇を抑えてくれます。野菜類は毎食、１日１食は魚の献立にし
ましょう。「大豆製品は毎朝納豆を食べる」など、決めておくと食
べ忘れがないですね。

女子栄養大学栄養クリニック 管理栄養士　塩
し お ざ わ

澤 和
か ず こ

子

コレステロールを下げる食事

健康応援団 176

9月は特定健診受診率向上月間です

特定健診・
特定保健指導
を受けましょう

特定健診
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。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。
対象の方には、5月下旬に受診券を送付しています。受
診券がお手元にない場合は、お問い合わ
せください。市ホームページからも受診
券の再発行の申込みができます。

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。特定保健指導対象の方は、この
まま放置しておくと、心臓病や脳卒中などを引き起こす
可能性がありますが、生活習慣の改善で、これらの重大
な病気の発症を未然に防ぐことができます。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います。この機会に特定保健指導
を利用して、生活習慣の改善を始めてみませんか。
対　40〜74歳の鶴ヶ島市国民健康保険被保険者

骨粗しょう症検診を受けましょう
「骨粗しょう症」とは、骨がスカスカになり、骨折が起こ
りやすくなる病気です。特に女性は、閉経により女性ホ
ルモンが減少し、骨密度が急速に低下するため、骨粗し
ょう症になりやすくなってきます。骨粗しょう症は、痛み
などの自覚症状がないことが多く、定期的なチェックが必
要です。
保健センターでは、骨粗しょう症検診を行っていますの
で、ぜひ健康管理にお役立てください。受診を希望する
対象年齢の女性は、ぜひお申し込みください。すでに受
診券をお持ちの方は、忘れずに受診してください。
対　今年度、40歳・45歳・50歳・55歳・60歳・65歳・
70歳になる女性
日　9月19日（木）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有り）
申 問　保健センターへ直接または市ホームページの専用
フォームから申し込んでください。
☎271・2745

申込みはこちら

再発行はこちら

詳細はこちら




