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問合先　保健センター☎271・2745対　40歳以上の国民健康保険加入者および後期高齢者医療制度の被保険者
期　6月1日（火）～10月3１日（日）
※　実施期間が変更となっていますので、ご確認のうえ期間内に受診してください
場　鶴ヶ島市・坂戸市・日高市の実施医療機関
持　保険証、受診券、質問票
料　無料（心電図、眼底検査は各500円）
※　国民健康保険および後期高齢者医療制度の資格喪失後に受診した場合は、全額自己負担となります

【ご注意ください】
今年度75歳になる方は、受診券の発送時期が異なる場合があります。

特定健診・健康診査のメリット
○定期的に健診を受けることで、ご自身の健康状態を把握することが
できます
○メタボリックシンドロームなどの生活習慣病の兆候を確認すること
ができます
○健診結果を確認することで、生活習慣病の発症を未然に防ぐことも
でき、健康を維持することができます
○特定健診の結果、『特定保健指導対象者』と診断された方は、専門的
な生活改善指導を受けることで、生活習慣を改善することができます

特定保健指導を受けましょう
特定保健指導とは、健診結果に応じて、専門家（医師・保健師・管理栄
養士）から受けられるメタボリックシンドロームの予防・改善のための
アドバイスや支援のことです。生活習慣病発症のリスクが高いものの、
生活習慣の改善により、病気を予防できる可能性が高い方が対象とな
ります。
対象者には、特定健診受診後概ね2～3か月後に「特定保健指導利用券」
を送付します。特定保健指導を利用して、生活習慣病を予防しましょう。

6月から始まります！　特定健康診査・
後期高齢者の健康診査を受けましょう

昭和21年5月1日から5月31日生まれの方 受診券を6月末に送付します。

昭和21年6月1日生まれの方 受診券を7月末に送付します。

昭和21年6月2日から10月31日生まれの方
（国民健康保険加入者）

受診券を5月末までに送付します。有効期限は誕生日の前日です。
誕生日以降に受診希望の方は、保健センターにご連絡ください。

広告

5月31日から6月6日までは「禁煙週間」です。この機会に禁煙に取り組んでみませんか。
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　　子どものむし歯は以前と比べると減ってきていますが、2016年の厚生労働省の調査では、5歳か
ら15歳未満の4～7割程度の子どもの乳歯または永久歯にむし歯があることが分かっています。
　では、むし歯予防のためのおやつの取り方は、どんなことに気を付けたら良いでしょうか。
　むし歯菌（ミュータンス菌）は、乳臼歯が生え始める頃から口の中に定着しやすくなり、糖分の多い飲食
物を食べると菌が糖分を分解して「酸」を作り、この「酸」によってむし歯になりやすくなります。したがって、①アメやキ
ャラメルなど口の中に長く留まるものは少量にする、②食事中の水分摂取はジュースやスポーツドリンクはやめ、水やお茶に
する、③おやつの時間を決め、ダラダラ食べない、④お菓子を子どもの手の届かない場所に移動する、⑤おやつは、りんご、
せんべい、さつまいもなど、自然な甘みがあり食べかすが残りにくいものにする、などがお勧めです。
　おやつは、子どもの成長のためにも、心の栄養のためにも必要なものです。これからの時期なら、果物のゼリー寄せや牛
乳寒天、白玉団子などをお子さんと一緒に手作りするのも楽しいですね。また、毎日の正しい歯磨き習慣と定期的なフッ化物
の塗布もむし歯予防に欠かせません。　参考文献：子供のむし歯の特徴と有病状況、ｅ-ヘルスネット（厚生労働省）

　　　　　　　　　  　　               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

むし歯予防のためのおやつの取り方 健  康

応 援 団

No.195

市では、検診受診率向上のため、一定の年齢の女性に対して、「がん検診無料クーポン券」を配付します。
なお、今年度は次の方が対象です。検診の詳細は、広報4月号折り込みの「がん検診年間予定表」または市ホー
ムページをご覧ください。

令和3年度の子宮頸がん・乳がん無料検診対象者

日本脳炎の予防接種を受けましょう
日本脳炎予防接種は、平成17年度から平成21年度にかけて積極的勧奨の差し控えにより予防接種を見合わせた方がいま
す。そのため、定期接種の対象年齢が拡大され、以下の方は日本脳炎を定期接種（無料）で受けることできます。第1期と
第2期あわせて4回の接種が必要となりますので、母子手帳で接種履歴を確認し、必要な方は予防接種を受けましょう。
対象・期間　①平成7年4月2日から平成19年4月1日の間に生まれた方　20歳の誕生日の前日まで
②平成19年4月2日から平成21年10月1日までの間に生まれた方　9歳から13歳の誕生日の前日まで

受診は無料！健康長寿歯科健診
埼玉県後期高齢者医療広域連合では、前年度中に75歳または80歳になった被保険者を対象に健康長寿歯科健診を実施し
ます。受診料金はかかりません。疾病の予防や健康増進のため、ぜひ受診してください。
詳細は6月下旬に届く案内をご覧ください。
対象　次のいずれかに該当し、後期高齢者医療被保険者証をお持ちの方
①昭和15年4月2日～昭和16年4月1日生まれの方
②昭和20年4月2日～昭和21年4月１日生まれの方
期間　7月1日（木）～令和4年1月31日（月）
問合先　埼玉県後期高齢者医療広域連合給付課☎048・833・3130

がん検診推進事業(子宮頸がん・乳がん無料検診)
対象者のお知らせ

子宮頸がん検診 乳がん・子宮頸がん検診 クーポン券

対象者１ 平成12年4月2日～
平成13年4月1日生まれの方

昭和55年4月2日～昭和56年4月1日生まれで、
令和2年度に当該検診未受診の方

無料クーポン券を5月末に郵送
します（申込不要）。

対象者２

令和2年度がん検診推進事業の対象者で、新型コロナウイルス感染症の影響により、
令和2年度中に検診を受けることができなかった方 令和2年度送付した無料クーポン

券をそのままご利用ください。
お手元にない方は保健センター
にご連絡ください。平成11年4月2日～

平成12年4月1日生まれの方 昭和54年4月2日～昭和55年4月1日生まれの方

市 HP
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熱中症は予防が大切！
「3つの密」を避けながら、十分な熱中症対策をとりましょう
熱中症は、周りの温度に体が対応することができず、体内の水分や塩分（ナトリウムなど）のバランスが崩れたり、体温の調節機
能がうまく働かなくなるなどして、体内に熱がこもってしまうことで起こります。新型コロナウイルス感染防止のために「3つの
密（密集・密接・密閉）」を避けながら、熱中症対策を行いましょう。

熱中症は予防が大切！5つのポイント
①暑さを避けましょう
　・涼しい服装、日傘や帽子
　・少しでも体調が悪くなったら、涼しい場所へ移動
②適宜マスクを外しましょう
　・	屋外で人と十分な距離（2ｍ以上）が確保できる場合は、
マスクを外しましょう

　・	マスクを着用しているときは、激しい運動は避け、こま
めに水分補給をしましょう

③のどが渇いていなくても、こまめに水分補給をしましょう
　・のどが渇く前に、こまめに水分補給をする
　・大量に汗をかいたときは、水分とともに塩分も補給
④エアコン使用中も、こまめに換気しましょう
　・窓とドアなど2か所をあける
　・扇風機や換気扇を併用する
⑤周囲の人にも気配りをしましょう
　・特に高齢者、子どもは、熱中症になりやすいため気配りを

クールオアシスのご利用を
市では外出時の『ひと涼みどころ』を設置しています。

このステッカーが目印

熱中症の症状が現れたら、まずは涼しい場所へ
熱中症が疑われたときの対応
　・すぐに涼しい場所へ移動
　・	衣服をゆるめたり、体に水をかけたりして体から熱を放
散させ冷やす

　・	冷たい水を与え、スポーツドリンクや塩あめなどで、塩
分も補給する

　	・少しでも ｢おかしい｣ と思ったら、医療機関に相談する
　・	自力で水分の摂取ができない場合や、意識障害がみられ
る場合は、すぐに病院へ搬送

熱中症の主な症状と対応方法

障害年金講演会・相談会
対　障害をお持ちの方・その家族、
障害に関心のある方
日　6月27日(日)13時30分 ～14時
20分(講演会)、14時30分～15時30
分(相談会)
場　坂戸市文化会館　　料　無料
申　不要(※相談会は事前予約者を
優先)
問　渡

わたなべ

部☎04・2949・1507

埼玉土建無料住宅相談会(電話相談)
新様式対応住宅へのリフォームなど
ご相談ください。
日　6月13日(日)10時～11時30分
問　埼玉土建一般労働組合☎281・
8001

出かけてみませんか 仲間になりませんか
松龍太極拳サークル
日　毎週月曜日10時～12時
場　大橋市民センター
問　野

のむら

村☎090・8080・6757

心と身体の自立教室(ヨガ・ストレッチ)
対　女性
日　月2回月曜日11時～13時
場　女性センター
問　高

たかはし

橋☎271・5287

体と心のヘルシーヨガ
対　市内在住の方
日　毎週水曜日10時～11時15分
場　南市民センター
問　冨

とみた

田☎285・4895

掲示板

ぱれっと(油絵)
日　毎週金曜日13時～17時
場　富士見市民センター
問　金

かねこ

子☎286・0659

重症度 対応 主な症状

軽症 応急処置が必要 めまい・立ちくらみ、筋肉痛・筋肉
の硬直（こむら返り）、大量の発汗

中等症 病院への搬送が
必要

頭痛・気分の不快・吐き気・おう吐、
力が入らない、体がぐったりする

重症 入院・集中治療
が必要

意識がなくなる、けいれん、呼び
かけへの返事がおかしい、まっす
ぐに歩けない、体温が異常に高い

ミニテニス教室
日　6月20日(日)9時～12時
場　鶴ヶ島第一小学校体育館
持　飲み物、室内履き　
※　ラケットの貸し出しあり
料　無料　　　申　不要
問　小

こいずみ

泉☎286・8531

参加してみませんか

8月号の原稿締切は､ 6月21日(月)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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〒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(5月1日現在)
人　口　6万9968人　(前月比-1)
世帯数　3万2237世帯(78)
　男　　3万4673人　(-4)
　女　　3万5295人　(3)

6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）

6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
1日(火)(受付中)／市役所1階、18
日(金)(4日から受付)、7月6日(火)
(22日から受付)／市役所5階／13
時～16時▷地域活動推進課
◆司法書士による法律相談(要予約)
10日(木)(受付中)、7月8日(木)(24
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)
10日(木)(受付中)、24日(木)(10
日から受付)、7月8日(木)（24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
18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)　
1日(火)(受付中)／市役所1階、7月
6日(火)(22日から受付)／市役所5
階／13時～16時▷地域活動推進課
◆人権相談
1日(火)、18日(金)13時～16時／
市役所3階▷総務人権推進課
◆税務相談
1日(火)(受付中)、7月6日(火)(29
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)
15日(火)9時30分～／市役所1階
▷障害者福祉課フレイル測定会の初回を迎えた

日、太陽の下で素敵な笑顔を見せ
てくれたフレイルサポーターの皆
さん。はじける笑顔、しゃんと伸
びた背筋…、皆さん本当に健康そ
のもの！健康とはこんなに眩しく
素敵なものなのかと、実感した一
日でした。

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

◆女性のための法律相談(要予約)　
9日(水)10時～13時　※7月の受
付は10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
※　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
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)　
25日(金)13時～17時(7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
◆マンション管理士相談
18日(金)13時～16時／市役所5階
▷地域活動推進課

いずみ眼科　
坂戸市泉町2-11-8-1Ｆ
☎282・5315
診療日時　13日(日)9時～17時
※　休憩時間は要確認

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！


