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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。

モダンからラテンまで幅広く練習し
ています。会員はシルバー世代です
が、みんな若々しく元気です。社交
ダンスは認知症予防に大変な効果が
あると言われています。「仲良く、楽
しく」が会のモットーです。いつでも
お気軽にご見学ください。入会をお
待ちしています。
活動日　毎週日曜日13時～16時
活動場所　女性センター
問合先　沼

ぬ ま た

田☎285・1494

ダスキンサーヴ北関東
ダスキン坂戸(株)

昨年4月に立ち上げ、まだまだソフ
トバレー初心者チームですが、「楽
しく運動しよう！」をモットーに
毎週練習しています。現在は、男女
合わせて14人で活動していますが、
女子率が高いので男子入部募集中で
す。
活動日　毎週金曜日
活動場所　鶴ヶ島第一小学校体育館
問合先　山

やまざき

嵜☎285・5695

スマイルクラブ

4月号の原稿締切は､ 2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。

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　

鶴ヶ島傾聴ボランティア「つる」
日　第3月曜日13時30分～16時
場　富士見市民センター
問　中

なかざわ

澤☎286・8044
ちびっこ体操クラブ(親子体操)
対　幼児(2歳～未就園児)とその親
日　毎週金曜日10時～11時(夏・冬
休みあり)
場　東市民センター
体験・入会受付　2月21日(金)11時
～12時
問　才

さいわき

脇☎090・5150・9710
ひまわり体操クラブ(親子体操)
対　幼児(2歳～未就園児)とその親
日　毎週月曜日10時～11時(夏・冬
休みあり)
場　東市民センター
体験・入会受付　2月17日(月)11時
～12時
問　木

きのした

下☎080・1379・9888
ヨガサークルのぞみ
対　成人女性
日　毎週火曜日13時30分～14時40分
場　東市民センター
問　木

きむら

村☎090・4434・2744
白ゆりカラオケ同好会
対　女性
日　第2・4月曜日13時30分～15時
30分
場　女性センター
問　内

うちの

野☎286・0238
南さくらダンスクラブ(社交ダンス)
日　毎週木曜日13時～16時
場　南市民センター
料　月額2000円(別途入会金1000円)
問　山

やまぐち

口☎286・4153
社交ダンスすみれ
日　毎週火曜日14時～16時
場　大橋市民センター
料　月額2000円(別途入会金1000円)
問　鷹

たかの

野☎285・2609

仲間になりませんか 出かけてみませんか
第7回里親制度普及講座

「ありがとう、オカン」無料上映会
日　2月24日(祝)13時30分～16時
場　坂戸市文化施設オルモ
料　無料
申	問　児童養護施設	埼玉育児院☎
231・2107
第3回鶴ヶ島武術太極拳フェスティ
バル
日　2月8日(土)9時30分～12時
場　東市民センター
料　無料
問　須

すどう

藤☎285・2369
第30回記念 春の歌声サロン「風輪」
日　3月7日(土)13時30分～16時
(開場13時)
場　富士見市民センター
内　ピアノの伴奏に合わせて一緒に
歌いましょう。
料　前売500円、当日600円
※　夫婦割引きあり　
※　できるだけ事前申込みをしてく
ださい（当日参加可）
申	問　田

たなか

中☎090・7837・9716(18時
～21時)

第75回市民卓球大会(シングルス)
対　市内在住在勤の方
日　3月1日(日)13時～17時(受付
13時～13時20分)
場　海洋センター
料　500円／人　
申　不要
問　近

こんどう

藤☎286・7659

参加してみませんか

掲示板
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予防接種はお済みですか？
麻しん風しん混合(MR）の予防接種第2期

対　平成25年4月2日から平成26年4月１日までに生まれた方
(幼稚園、保育所などの年長相当)
※　対象の方は、3月31日までに接種しましょう

二種混合（ジフテリア･破傷風）予防接種

対　11歳以上13歳未満(13歳の誕生日の前日まで)の方
※　対象の方は、13歳の誕生日の前日までに接種しましょう
◎MR・二種混合ともに接種期間が過ぎると、有料(全額自己
負担)になります。

高齢者肺炎球菌の予防接種

令和元年度の対象で、接種を希望する方は、3月31日までに
接種しましょう。
対　4月1日までに65、70、75、80、85、90、95、100歳
を迎える方および101歳以上になる方で、	過去に肺炎球菌予
防接種を接種したことがない方(対象となる方には、平成31
年4月に封書でお知らせしています)
【個人負担金】
3000円(免除の対象者：中国残留邦人等支援給付制度適用者、
生活保護世帯および市民税非課税世帯に属する方)
※　接種期間が過ぎると任意接種の扱いとなり、個人負担額
が増額になりますので、ご注意ください

問合先　保健センター　☎271・2745

風しん無料クーポン券のご利用を！

子どもの頃に予防接種を受ける機会がなかった方に
対し、風しんの抗体検査および予防接種を無料で実
施中です。	受ける場合は無料クーポン券が必要です。
お手元にない方は、保健センターまでご連絡くださ
い。
対　昭和37年4月2日から昭和54年4月1日までに生
まれた男性
【実施場所】　
抗体検査／全国の契約医療機関、職場の健康診断
(事業主健診)や特定健康診査
予防接種／全国の契約医療機関

予防接種実施種目を変更します

広報つるがしま4月号折り込みの「2019年度こども
の予防接種のご案内」に下記のとおり変更がありま
した。
【実施種目の変更】　
のぐち内科クリニック（脚折町6-28-1☎279・6700）
変更前　実施種目／B型肝炎、ヒブ、小児肺炎球菌、
四種混合、BCG、MR、水痘、日本脳炎(1期、2期)、
二種混合
変更後　実施種目／日本脳炎(2期)、二種混合
※　小学生以上

献血にご協力をお願いします

対　16歳から69歳までの方(65歳以上は、60～64
歳の間に献血経験のある方に限ります)	
日　2月26日(水)13時30分～16時
場　ワカバウォーク
内　全血献血(200ml・400ml)	

詳細はこちら

　風邪は病名ではなく、ウイルス感染など
により鼻やのどが炎症を起こす症状の総称
です。症状はくしゃみ、鼻水、鼻づまり、咳、
のどの痛み、発熱、頭痛、倦怠感などです。インフルエンザは、
インフルエンザウイルスが原因です。流行性が高く、症状は普通
の風邪より重く、38度以上の高熱や関節の痛みなどを伴います。
　栄養不足や過労で免疫力が落ちると、体の抵抗力が低下し、ウ
イルスに感染しやすくなります。まずは生活習慣を整え、3食の
食事をバランスよく食べることが基本です。免疫力を高めるタン
パク質、ビタミンC、疲労回復に効果が高いビタミンB群、粘膜
を保護・強化するビタミンAを摂りましょう。ビタミンCはいち
ごやキウイなど果物や緑黄色野菜、ビタミンB群は胚芽精米ごは
ん、納豆や豆苗、卵、ビタミンAはにんじん、かぼちゃ、ほうれ
ん草、レバーなどに豊富に含まれます。ねぎの香り成分の硫化ア
リルや大根の辛味成分のイソチオシアネートには殺菌作用があり
ます。薬味などで一緒にたっぷり摂ると良いでしょう。生姜は新
陳代謝を促進し体温を上げ、食欲を増進させる働きがあります。
おろし生姜とはちみつを入れたお湯割りは保温作用が高まりおす
すめです。日頃から免疫力を高める生活習慣を意識することが、
風邪予防につながります。

女子栄養大学栄養クリニック 管理栄養士　森
も り

　さやか

インフルエンザ・風邪予防の食事

健康応援団 180

にんしんSOS鶴ヶ島
思いがけない妊娠など、妊娠・出産について戸惑い
のある方、どうしたらよいかわからないという悩み
を持つ市民の方への相談専用ダイヤル・メールです。
【専用ダイヤル】
☎227・3355　月曜日～金曜日(祝日・年末年始
除く)8時30分～16時30分
【専用メール】
ninshinsos@city.tsurugashima.lg.jp
※　返信は、夜間・休日の場合、翌平日の日中と
なります




