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大切なあなたの生命と子宮を守るために　
～2年に1度　子宮頸がん検診を受けましょう～

子宮頸がんって？
子宮頸がんは、子宮の入口に発生するがんです。
子宮頸がんは「異形成」という前がん状態を経
てがん化することが知られており、がん細胞に進
行する前に、正常でない細胞の状態を細胞診とい
う検査で見つけることができます。
無症状のときから、早めに発見が可能で、早期に
発見すれば、比較的治療しやすく予後のよいが
んです。

子宮頸がんの年代別発症数・死亡数
子宮頸がんは、30歳代後半から40歳代で発症す
る可能性が最も高いがんです。子宮頸がんの原
因は、主に性交渉によるHPV(ヒトパピローマウ
イルス)感染です。HPVはごくありふれたウイル
スで多くの女性が一生に一度は感染すると言わ
れます(感染しても必ずしもがんになるわけでは
ありません)。日本では年間約2800人、１日当た
り約8人が子宮頸がんで亡くなっています。

問　保健センター☎271・2745

あなたの不安を全部解決！　子宮頸がん検診Ｑ＆Ａあなたの不安を全部解決！　子宮頸がん検診Ｑ＆Ａ
出典　国立がん研究センターがん情報サービス「がん登録・統計」

出典　(公財)がん研究振興財団「やさしいがんの知識2022」

子宮頸がんの年代別発症数・死亡数

Ｑ　検診ってどんなことをするの？痛みがあるの？
Ａ　検診は、約15分！医師による聞き取りと、細胞の採取だけです。
大きめの綿棒で子宮の入口を軽くこすり、細胞を採取します。この際に痛
みはほとんどありません。
さらに検査が必要になったら、次のステップの検査を受けましょう。

Ｑ　20歳から検診する必要があるの？
Ａ　国は、20歳から受診することが望ましいとしています。子宮頸がんは
若い女性でもかかる病気だからです。
2年に1度の検診が推進されています。定期的に受けることを忘れないよう
にしましょう。

Ｑ　費用は？
Ａ　市の助成があるため、自己負担1200円で検診を受けることができま
す。今年度無料クーポン対象の方、70歳以上の方は無料で受診できます。

Ｑ　今年度の子宮頸がん検診無料クーポン対象は？
Ａ　①平成13年4月2日～平成14年4月1日生まれで、昨年度、市の子宮頸
がん検診を受診していない女性
②昭和56年4月2日～昭和57年4月1日生まれで、昨年度、市の子宮頸がん
検診および乳がん検診を受診していない女性

Ｑ　どこで受診できるの？
Ａ　実施医療機関　
ヒロレディースクリニック☎272・0164
Ai clinic アイクリニック☎277・5225
小川産婦人科小児科☎281・2637
清水医院☎281・0158
吉松医院☎281・0532 

子宮頸がん検診の流れ

1.保健センターに申し込む
　　　➡
2.受診券が届く
　　　➡
3.医療機関を選ぶ
　　　➡
4.検診を受ける
　　　➡
5.結果を確認する 申込はこちら
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献血にご協力をお願いします
輸血用血液が不足しています。皆さんのご協力
をお願いします。
Q 献血バスの感染対策は？
献血バスでは常時車内空気の入替を行っていま
す。
Q 新型コロナウイルスに感染した人も献血でき
るの？
新型コロナウイルス既感染者、濃厚接触者、ワ
クチンを接種した方も一定期間が経過すれば献
血可能です。受入れ基準など、新型コロナウイ
ルス感染症への対応については、埼玉県赤十字
血液センターホームページをご確認ください。
日　9月26日(月)10時～11時45分、13時～16時
場　市役所
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

おうちでクッキングのすすめ vol.6
問　健康長寿課健康増進担当

もうすぐ食欲の秋です。今回は、塩分を控えながら秋の旬の食材を楽しめるレシピをご紹介します。旬の食材は味が良く、
栄養価が高く手に入りやすいことが特徴です。
今回のレシピは市作成「高齢者向け健康レシピ・秋号」に掲載しており、市のホームページで見ることができます。また、
健康長寿課、各市民センター、若葉駅前出張所でも配布しています。

  Recipe

鮭ときのこの鮭ときのこの
ゆずこしょうあんゆずこしょうあん

秋の味覚を味わう  秋の味覚を味わう  

【材料(2人分)】

【作り方】
①	鮭は酒をふって5分ほどおき、水気をふいて片栗粉を全体に薄くはたきつ
ける。
②	しめじは石づきをとってほぐす。えのきは根元を落とし、長さ半分に切っ
てほぐす。しいたけは石づきをとって薄切りに、にんじんはせん切りにする。
③	フライパンにサラダ油を熱し、①の皮目を下に並べ入れて中火で3分焼き、
返して弱火で3～4分、火が通るまで焼いて器に盛る。
④	③のフライパンにAを入れて火にかけ、煮立ったら②を加えて煮る。火が
通ったら水溶き片栗粉でとろみをつけ、③の鮭にかけて小ねぎを散らす。

〈	A	〉
・だし汁………………200ｍｌ
・みりん………………大さじ1
・しょうゆ…………大さじ1/2
・柚子こしょう……小さじ1/2

・生鮭……………………………2切れ
・酒……………………………小さじ2
・片栗粉………………………大さじ2
・しいたけ…………………………2枚
・しめじ、えのきたけ…各1/2パック	
・にんじん………………………20ｇ
・サラダ油……………………大さじ1

食塩相当量1.3g

・水溶き片栗粉………適量
・小ねぎ(小口切り)…小さじ2

埼玉県赤十字血液
センターＨＰはこちら

　認知症は、脳の病気や障害などにより認知
機能が低下し、日常生活全般に支障が出る病
気です。年齢を重ねれば誰もがリスクが高まりますが、急速に認
知機能が下がる人とそうでない人がいます。原因は様々ですが、
日々の食事から摂る栄養は脳と密接に関係していることがわかっ
てきました。
　認知症予防に良い食材は野菜や果物、全粒粉の穀類、魚など
です。魚の中でもDHAやEPAを多く含む青魚、例えば秋刀魚や鯖、
鯵などは認知症のリスクを下げると考えられています。和食には
お刺身、焼き魚、煮魚がありますが、中華や洋食などにも豊富な
魚料理のメニューがあります。日々の食事の中で魚料理を選ぶ回
数を増やしてください。そして色々な食材を食べることを心がけ
てください。必要な栄養素を満たしやすくし、認知症のリスクを
下げると考えられています。丼物やスパゲッティなどの単品料理
ではなく、主食、主菜、副菜が揃った定食パターンを選びましょ
う。昨日肉料理だったら今日は魚料理に。外食なら同じ店ばかり
に行かないなどの工夫をしてください。この他、減塩や過度な飲
酒を控えることも大切です。元気な脳を維持するために、できる
ことから取り入れてみてください。

   女子栄養大学栄養クリニック 管理栄養士　冨
ふ じ わ ら

士原 伴
と も こ

子

～認知症予防の食事～
しっかり食べて脳を元気に

健  康

応 援 団

No.210
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初心者太極拳教室(NPO法人鶴ヶ島
市スポーツ協会補助事業)
対　市民
日　10月1日・8日・15日(全3回・す
べて土曜日)14時～15時30分
場　北市民センター
定　20人(申込順)
料　無料　　持　飲み物
他　運動のできる服装
申 問　9月5日(月)から岡

おかむら

村へ☎286
・3293

初心者弓道教室
対　市内在住在勤在学の高校生以上
の方
日　10月8日(土)～11月19日(土)13
時～15時30分
場　鶴ヶ島市弓道場(藤中学校内)
定　5人
料　1800円(64歳以下)、1200円(65
歳以上)　※　保険代・資料など
申 問　9月5日(月)から30日(金)まで
に田

た な か

中へ☎090・4373・1349(10時
～17時)

掲示板

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　報 報酬
料 入場料・参加費　持 持ち物　
他 その他　申 申込　問 問合先　

出かけてみませんか
絵画サークル虹・小品展
日　9月24日(土)～10月7日(金)9時
～17時(最終日は12時まで)
場　西市民センター
料　無料　　申　不要
問　目

め ぐ ろ

黒☎090・4743・9195

わかば水絵展
日　9月28日(水)～10月2日(日)10
時～16時(初日は13時から、最終日
は15時まで)
場　中央図書館
料　無料　　申　不要
問　柴

し ば た

田☎090・2432・5776

さつき絵画展
日　9月14日(水)～18日(日)9時40
分～17時(初日は12時から、最終日
は16時まで)
場　中央図書館
料　無料　　申　不要
問　吉

よ し だ

田☎285・8503

城西大学公開講座「ポストコロナ社
会を生きぬくために」
対　埼玉県内在住在勤在学の18歳以
上の方
日　9月20日(火)、10月6日(木)・
12日(水)13時30分～15時30分
場　城西大学坂戸キャンパス
定　110人　　料　無料
申 問　9月9日(金)までに
同大学ホームページから
地域連携センター事務室
へ

参加してみませんか
第31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15日(木)8時～15時(予備日16
日(金))
場　運動公園　　料　500円
申　市民センターにある申込用紙に
必要事項を記入し、参加費を添えて
9月6日（火）13時～15時に海洋セン
ターへ持参
問　大

おおしま

島☎090・2315・3923

市民公開講座
「エンディングノート活用講座」
日　10月8日(土)10時～11時30分
場　坂戸グランドホテル
料　無料　　申　不要
問　渡

わたなべ

辺(東松山市立市民病院)
☎0493・24・6111

仲間になりませんか

背骨コンディショニング　アシスト
(体操)
対　市内在住在勤の方
日　毎週火曜日(月4回)9時40分～10
時50分
場　女性センター
問　根

ね ぎ し

岸☎090・5822・2657

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

11月号の原稿締切は､ 9月21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。

特定健診・特定保健指導を受けましょう
1年に1回の受診で健康チェック！特定健診・特定保健指導を受けましょう。
鶴ヶ島市国民健康保険の特定健診実施期間は10月31日(月)までです。
対　40～74歳の鶴ヶ島市国民健康保険被保険者
特定健診
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。また、ホームページから受診券の再発行や
新規発行の申込みもできます。
特定保健指導
特定保健指導は、「動機づけ支援」または「積極的支援」に該当した方を対象に、生活習慣の目標を立て、実行していただ
くおおむね3か月間の支援プログラムです。対象の方には、市の特定健診受診の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、そ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。医師、保健師、管理栄養士などが無料で、日
常生活の中で無理なく実施できる生活習慣改善のアドバイスを行います。この機会に特定保健指導を利用して、生活習慣
の改善を始めましょう。

受診券再発行申込はこちら

問　保険年金課保健事業担当

同大学HP
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人口と世帯数(8月1日現在)
人　口　7万　 68人　(前月比-4)
世帯数　3万2863世帯(44)
　男　　3万4619人　(-15)
　女　　3万5449人　(11)

9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）

9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
相 6日(火) 予 受付中/相 16日(金) 
予 2日(金)～/相 10月4日(火) 予 
20日(火)～ 時 13時～16時 問 地
域活動推進課
◆行政相談
16日(金) 時 13時～16時 場 市役
所1階 問 地域活動推進課
◆司法書士による法律相談 要予約
相 8日(木) 予 受付中/相 10月13日
(木) 予 29日(木)～ 時 9時～12時
問 地域活動推進課
◆行政書士による法律相談 
8日(木) / 22日(木) / 10月13日
(木) 時 13時～16時 場 市役所5階
/市役所1階 問 地域活動推進課
◆不動産相談 予約優先
相 6日(火) 予 受付中/相 10月4日
(火) 予 20日(火)～ 時 13時～16時 
場 市役所5階 問 地域活動推進課
◆マンション管理士相談　
16日(金) 時 13時～16時 場 市役
所1階 問 地域活動推進課
◆人権相談
16日(金) 時 13時～16時 場 市役
所3階 問 総務人権推進課
◆税務相談 要予約
相 6日(火) 予 受付中/相 10月4日
(火) 予 20日(火) ～ 時 13時～16
時 場 市役所3階 問 税務課
◆こころの健康相談 要予約
相 20日(火) 時 9時30分～ 場 市役
所1階 問 障害者福祉課

表紙を飾ってくれたのは、「花咲
くおとめ座」でチアダンスを楽し
む「Bloom fun fun」の皆さんで
す。練習を取材させていただきま
したが、仲間と楽しそうに踊る姿
と、輝く笑顔がとても素敵でした。
コロナ禍が落ち着いたら、その元
気いっぱいの応援でたくさんの人
を元気づけてくださいね！

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
相 14日(水) 予 受付中/相 10月12日
(水) 予 15日(木)～ 時 10時～13時
※　電話相談のみ 問 女性センター
☎287・4755
◆女性相談・ＤＶ相談 要予約
月・水・金曜日 時 10時～16時
問 直通ダイヤル☎298・7716
◆教育相談
月～金曜日 時 9時～16時30分　
問 教育センター ☎286・8993
◆消費生活相談
月～金曜日 時 9時30分～12時・13
時～15時、土曜日 時 9時30分～12
時(電話相談のみ)
問 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
相 30日(金) 予 5日(月)～ 時 13時
～17時 問 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 時 10時～17時 問 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 時 10時～12時、13時
～16時 問 市役所2階内職相談室
◆にんしんＳＯＳ鶴ヶ島
月～金曜日 時 8時30分～16時30分
問 直通ダイヤル☎227・3355または

ninshinsos@city.tsurugashima.
lg.jp

アイクリニック佐藤医院
上広谷669-1　☎279・0888
診療日時　9月11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！

〒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
※　一部のみ開庁

鶴ヶ島市役所

詳しくはこちら

省略記号　相　相談日　予　予約開始日　時　相談時間　場　開催場所　問　問合先




