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糖尿病は、心筋梗塞や脳卒中のリスクを高めるだけでなく、重症化すると腎症、網膜症、神経障害など日常生活に大きな影響を
及ぼす合併症を引き起こす病気です。重症化予防のためには、病気の早期発見と継続的な治療、食事や運動面での生活習慣の
改善が重要とされています。
市では、埼玉県および埼玉県国民健康保険団体連合会と共同で、国民健康保険被保険者を対象に特定健診のデータや医療機関
受診状況を分析し、糖尿病性腎症重症化予防対策事業を実施します。該当する方には、次の案内をお届けします(一部電話連絡
を含む)。案内の送付を希望しない方は、5月13日(木)までにご連絡ください。

【受診勧奨のご案内】
「受診勧奨通知」の郵送や受託業者による電話連絡を行います。
対象者
①糖尿病の治療が必要な方
②糖尿病の治療を中断された方

【保健指導のご案内】
適切な食事のとり方や適度な運動の実践など生活習慣の改善を支援するための

「糖尿病性腎症重症化予防プログラムのご案内」を郵送します。
対象者
糖尿病性腎症(※)の重症化リスクが高い方で主治医が必要と認めた方
※　糖尿病の合併症の1つで高血糖状態が続くことにより、腎臓の機能が損なわれ血液中の老廃物を尿として排出できなくなり、
最終的に腎不全となる危険な病気
問　保険年金課国民健康保険担当

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
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(健康保険)の被保険者の市町村・県民税課税
(非課税)証明書(税額・所得金額が記載されたもの)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)
申 問　6月14日(月)から7月30日(金)（土・日曜日および祝日は除く）までに坂戸保健所へ☎283・7815　

糖尿病性腎症重症化予防対策事業を
実施します

　家で過ごす時間が増えることで、いつの間にか2～3kg体重が増えた、だるくて疲れやすいなど感じて
いませんか？まず、陥りやすい食生活のパターンを振り返ってみましょう。
　1つめは、「1日2食になりがち」の場合です。例えば朝食抜きで、朝と昼が一緒、夕食でつい食べ過ぎの
パターンは、体内時計のリズムが乱れて疲れやすく、体重も増えやすくなります。早起きして朝食（糖質、
たんぱく質）をしっかりとり、朝型にシフトすることで体重は調整しやすくなります。
　２つめは、「糖質中心になりがち」の場合です。麺類やご飯ものが中心になると、主食量が増えやすく、糖質中心になり代
謝に必要な栄養素も不足します。手軽な卵や豆類、野菜、きのこなどを入れて具だくさんにすることで、エネルギーや栄養
素のバランスを調整してみましょう。
　３つめは、「仕事の合間についお菓子」の場合です。ダラダラ食いはやめて、15～16時（太りにくい時間帯）におやつタイム
を設けると仕事の効率もアップします。ヨーグルトに果物を入れるとビタミン、ミネラルがとれて、満足感もありお勧めのお
やつです。季節の変わり目に、毎日の体重を確認しながら食生活を見直すことを心がけてみましょう。

　　　　　　　　　  　　               女子栄養大学栄養クリニック 管理栄養士　春
か す が

日 千
ち か こ

加子

コロナ太りを解消しよう 健  康
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市制施行30周年記念健康づくり講演会
「今から始める血管若返り術」

健康長寿の秘訣は、ズバリ血管年齢を若く保つこと。
さあ、今日から血管年齢若返りを目指しましょう。血管
研究の第一人者である鶴ヶ島市出身の高沢謙二先生をお
招きし、講演会を開催します。ぜひご参加ください。
日　5月15日(土)14時〜15時30分
場　女性センター
講　高

たかざわ

沢謙
け ん じ

二さん(東京医科大学名誉教授)
定　150人(申込順)　　　
料　無料
持　筆記具
申 問　5月6日(木)から健康長寿課健康増進担当へ

フレイルチェック測定会
新型コロナウイルス感染症の影響で、家で過ごす時間が
増えたことにより、「上手に話ができなくなった」、「歩く
速度が遅くなった」、「物忘れが多くなった」と感じるこ
とはありませんか。もしかしたら、心身の活力が低下し
た「フレイル（虚弱）」の状態にあるかもしれません。早
めの気づきで元気な体を取り戻しましょう。
対　市内在住の65歳以上の方
日　6月1日(火)14時〜16時
場　大橋市民センター
内　簡単な測定と質問紙を使ったフレイル度チェックと
フレイル予防アドバイス
定　10人(申込順)　　　料　無料
持　筆記具、飲み物、測定しやすい服装(裾をひざ下まで
上げられるズボンなど)
申 問　5月6日(木)から健康長寿課健康増進担当へ

シニア世代の食育講座
「最近病気でもないのにやせてきた」「食事は同じメニュー
ばかりで済ませてしまう」、そのような傾向はありません
か？長年の疫学研究に基づいた誰でも実践しやすい食生
活のポイントを取り入れて、健康長寿を目指しましょう。
日　6月28日(月)14時〜15時30分
場　市役所5階会議室
講　新

しんかい

開省
しょうじ

二さん(女子栄養大学教授)
内　かしこく食べて健康長寿！〜シニア世代の低栄養を
防ぐには〜
定　70人(申込順)　　　
料　無料　　　
持　筆記具
申 問　5月17日(月)から健康長寿課健康増進担当へ

定例健康ウォーク
ウォーキングは、健康づくりにとても有効な運動です。
講師付きなので、初心者でも安心して参加できます。ご
自身の健康づくりのきっかけに、参加してみませんか(雨
天の場合は、室内で運動を行います)。
対　市内在住の方
日　6月11日(金)9時30分〜12時
場　大橋市民センター
講　鶴ヶ島ウオーキングクラブ
内　3〜5㎞のコースを歩きます。
定　20人(申込順)　　　料　無料
持　飲み物、タオル、帽子、レジャーシート、筆記具
他　両手のあく服装でご参加ください。車でのご来場は
ご遠慮ください。
申 問　5月6日(木)から健康長寿課健康増進担当へ

認知症予防脳トレ教室
クイズなどを解きながら楽しく脳トレを行う教室です。
対　市内在住で65歳以上の方(要支援・要介護認定者およ
び介護予防・日常生活支援総合事業対象者を除く)
日　5月26日(水)から毎週水曜日14時〜15時30分(全8回)
場　西市民センター
内　認知症についてのミニ講話やゲームなどを取り入れ
た脳トレ
定　20人　　　
料　100円(初回のみ)　　　
持　飲み物、筆記具
他　応募者多数の場合は抽選(新規の方を優先)。結果に
ついては、初回の1週間前までに郵送します。
申 問　5月12日(水)までに健康長寿課地域包括ケア推進
担当へ

ストレッチ教室（鶴ヶ島市介護予防教室）
運動を始めてみたい、仲間と楽しく身体を動かしたい・・・
そんな方にぴったりの教室です。ストレッチは身体機能
を向上させ、心のリフレッシュや認知症を予防する効果
も期待できます。
対　市内在住で65歳以上の方(要支援・要介護認定者およ
び介護予防・日常生活支援総合事業対象者を除く)で医師
から運動制限を受けていない方
日　5月10日(月)から隔週月曜日10時〜11時30分(全6回)
場　鶴ヶ島フットサルリゾート（太田ヶ谷）　
※　屋外で実施します
内　ストレッチなど気軽に楽しく実践できる運動の紹介
定　30人(申込順)　　　
料　100円(初回のみ)
持　飲み物、運動できる服装、運動靴、バスタオルなど
申 問　5月1日（土）から7日(金)までに鶴ヶ島フットサルリ
ゾートへ☎299・5654（平日14時〜23時、土・日曜日、祝
日8時〜23時）
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ご利用ください！
鶴ヶ島市地域包括支援センター

地域包括支援センター
ぺんぎん

【所在地】
上広谷5-1プラザイン上広谷1階

【連絡先】
☎271・5123　5271・5125

【開館時間】
平　日　8時30分〜17時30分
土曜日　8時30分〜17時30分

～たとえば、こんな心配ごとありませんか？～
・ 足腰が弱くなり、家の中でも転びそうになることが増えた
・ 最近、もの忘れがひどくなってきた
・ 介護保険でどのようなサービスが使えるのか知りたい
・ 近所のひとり暮らしの高齢者について、最近、外出して

いる姿を見なくなった

担
当
地
区

上広谷の一部（上広谷第一
東南・上広谷第一西・上広谷
第一北・旭・上広谷中央自治
会区域）、五味ヶ谷、富士見

地域包括支援センターは、高齢者の皆さんが住み慣れた地域で安
心して生活を続けることができるように、必要な支援を行う総合
相談機関です。
保健師(看護師)、社会
福祉士、主任ケアマネ
ジャーが中心となって、
介護に関することのほ
か、健康、福祉、医療
などに関する様々な相
談に対応しています。

地域包括支援センター
いきいき
【所在地】
三ツ木16-1鶴ヶ島市役所1階
【連絡先】
☎227・6171　5227・6172
【開館時間】
平　日　8時30分〜17時15分
土曜日　8時30分〜17時15分

担
当
地
区

高倉、三ツ木、三ツ木新町、
柳戸町、三ツ木新田、
太田ヶ谷、松ヶ丘、南町

地域包括支援センター
かんえつ
【所在地】
脚折145-1関越病院南館1階
【連絡先】
☎285・7877　5285・7866
【開館時間】
平　日　8時30分〜17時15分
土曜日　8時30分〜17時15分

担
当
地
区

脚折の一部（脚折才道木・脚折
第一・脚折蔵の前・脚折第二・
脚折山田自治会区域）、脚折町
1・2・3・4・6丁目、下新田、羽折
町、中新田、新町、上新田、町屋

地域包括支援センター
いちばんぼし
【所在地】
藤金871-3つるがしま中央交流センター内
【連絡先】
☎279・0777　5279・0778
【開館時間】
平　日　8時30分〜17時15分
土曜日　8時30分〜17時15分

担
当
地
区

脚折の一部（池の台・共栄西・県営鶴ヶ
島すねおり団地・星和若葉台・共栄中
央第一・共栄ニュータウン自治会区
域）、脚折町5丁目、共栄町、藤金、上広
谷の一部（上広谷第二・上広谷第三・
共栄東・若葉西自治会区域）、鶴ヶ丘
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〒350−2292　
鶴ヶ島市大字三ツ木16−1
☎　271・1111／5　271・1190
平　日　8時30分〜17時15分
土曜日　8時30分〜12時

鶴ヶ島市役所

人口と世帯数(4月1日現在)
人　口　6万9969人　(前月比41)
世帯数　3万2159世帯(147)
　男　　3万4677人　(34)
　女　　3万5292人　(7)

5月の相談

素早い連絡が素早い対応につ
ながります。小さなことでも、
ご連絡をお願いします。

【鶴ヶ島いじめ専用ダイヤル】
月〜金曜日9時〜16時30分
☎　279•5144

【鶴ヶ島いじめ相談メール】
　ijimesoudan@city.

 tsurugashima.lg.jp

【24時間子供SOSダイヤル】
☎　0120•0•78310

子どものいじめ
気づいたら　　相談今すぐ

子どものサインを見逃さない！

坂戸鶴ヶ島医師会立休日急患診療所
坂戸市大字石井2327-5
☎289・1199
診療日時　日曜日、祝日、年末年
始(12月29日〜1月3日)／9時〜12
時、14時〜17時、18時〜21時
※　受付は診療時間の30分前で終了
※　事前予約は当日6時から診療時
間の45分前までに☎
050・5840・1156また
はインターネットから 急な病気や家庭での対処法、受診

に迷うときは次の番号へお問い合
わせください。ただし、診断や治療
を行うものではありません。
☎♯7119
☎048・824・4199（ダイヤル回線・
IP電話・PHSの場合）
相談時間　24時間365日対応

関越病院
脚折145-1　☎285・3161
坂戸中央病院
坂戸市南町30-8　☎283・0019
埼玉医科大学病院（小児救急医療も対応）
毛呂山町毛呂本郷38
☎276・1465

救急指定病院（全日24時間対応）休日急患診療（内科・小児科）

5月の眼科在宅当番医

◆弁護士による法律相談(要予約)
※　個人間の金銭トラブル、家族
(相続)などに関する法的相談
21日(金)(7日から受付)、6月1日
(火)(18日から受付)13時〜16時／
市役所1階・5階▷地域活動推進課
◆司法書士による法律相談(要予約)　　　
13日(木)(受 付中)、6月10日(木)
(27日から受付)9時〜12時／市役
所5階▷地域活動推進課
◆行政書士による法律相談(予約優先)
13日(木)(受付中)、27日(木)(13
日から受付)、6月10日(木)（27日
から受付）13時〜16時／市役所5
階▷地域活動推進課
◆行政相談
21日(金)13時〜16時／市役所5階
▷地域活動推進課
◆不動産相談(予約優先)　
6月1日(火)(18日から受付)13時〜
16時／市役所1階▷地域活動推進課
◆人権相談
14日(金)、6月1日(火)13時 〜16
時／市役所3階▷総務人権推進課
◆税務相談
11日(火)(受 付 中)、6月1日(火)
(18日から受付)13時〜16時／電
話相談▷税務課
◆こころの健康相談(要予約)
18日(火)9時30分〜／市役所1階
▷障害者福祉課

特集で取材をした『藤中学校京都
応援プロジェクト』の実行委員の
皆さんです。生徒たちが制作した

「しおり」を自由に持ってもらい、
撮影させていただきました。個性
にあふれ、色鮮やかな表紙になり
ました。(関連P2-5) 

今月の表紙

大人・小児の救急電話相談
（育児相談は除く）

予約はこちら

埼玉県HP

埼玉県AI 救急相談

利用者がチャット形式で相談した
内容をもとに、可能性
のある症状を提示し、
緊急度の判定を行いま
す。埼玉県AI救急相談
で検索！

◆女性のための法律相談(要予約)
12日(水)(受付中)10時〜13時
※　6月の受付は13日から／電話
相談▷女性センター☎287・4755
◆女性相談・ＤＶ相談(要予約)
月・水・金曜日10時〜16時▷直通
ダイヤル☎298・7716
◆教育相談
月〜金曜日9時〜16時30分(電話
相談可)▷教 育センター☎286・
8993
◆消費生活相談
月〜金曜日9時30分〜12時・13時
〜15時、土曜日9時30分〜12時(電
話相談のみ)▷市役所2階消費生活
センター
◆消費生活弁護士相談(要予約)　
※　商品やサービス、債務整理な
どの消費生活に関する法的相談
28日(金)13時 〜17時(6日から受
付)▷市役所2階消費生活センター 
◆就職相談（鶴ヶ島市ふるさとハ
ローワーク)
月〜金曜日10時〜17時／市役所2
階▷鶴ヶ島市ふるさとハローワー
ク☎272・4001
◆内職相談
火・木 曜日10時 〜12時、13時 〜
16時▷市役所2階内職相談室

にし眼科クリニック　
富士見1-2-1 ワカバウォーク2階
☎271・2424
診療日時　5日(祝)9時〜17時
坂戸北口眼科　
坂戸市日の出町6-25マスヤビル2階　
☎282・5181
診療日時　9日(日)9時〜17時
※　休憩時間は要確認


