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☆お申込み・参加費は不要です☆ 

 スキップ広場は、
10:00よりホールを開放
し室内遊具で自由に遊ん
でいただけます。 
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歌の花束を私たちと 

 いっしょに作りましょう 

＜練習日＞ 毎週水曜日 午前１０時～１２時 

＜場 所＞ 百合が丘市民センター 

  ♪楽しく歌って気分爽快！ 

        ♪初心者の方・見学の方も大歓迎！ 

               ♪入会お待ちしています♪ 
 

＜連絡先＞ 井前 節子   ☎６３-１８７４ 

        市民センター ☎６４-６４６６ 

主催 

      スマートフォンを持っているけど使い方がわからない。または、携帯をスマートフォンに変更したいけれど 

    又は購入したいけど、スマートフォンを使えるか不安な方に「初心者向けのスマートフォン講座」を開催します。 

    この講座はスマートフォンの種類（アンドロイド、ｉＰｈｏｎｅ）を問いませんので、お気軽にご参加ください。 

    講座は３回開催されますので、個々にお申込みできます。 

【日時】 平成２９年３月４日（土）  

   １３：３０～１５：００ 
 

【場所】 百合が丘市民センター 

    会議室（大） 
 

【定員】 １５名程度 

    （定員になり次第締め切ります） 
 

【 】 ２月１３日（月） 

【日時】 平成２９年２月４日（土）  

   １３：３０～１５：００ 
 

【場所】 百合が丘市民センター 

    会議室（大） 
 

【定員】 １５名程度  

   （定員になり次第締め切ります） 
 

【 】 １月１６日（月） 

  

 お申込み先はいずれも百合が丘市民センターに電話（☎６４－６４６６）又は窓口までお願いします。 

【日時】 平成２９年２月２５日（土）  

   ９：３０～１１：００ 
 

【場所】 百合が丘市民センター 

    会議室（大） 
 

【定員】 １５名程度 

 （定員になり次第締め切ります） 
 

【 】 ２月６日（月） 

 協力 アドバンスコープ 

http://4.bp.blogspot.com/-cC8ybC_4nUg/VGX8pO9cLhI/AAAAAAAApKQ/ZToS-DsItD4/s800/smartphone.png
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まちの保健室便り１月号  

 ☎６４-８６００ 

≪規則正しい生活していますか？≫ 
 

 日常生活の習慣・積み重ねが“発症原因・進行に深く関与する”病

気のことを総称して『生活習慣病』といいます。 

“今は元気だし生活習慣病なんて関係ない”と思っているあなたも、

不規則な生活やストレスなどによって体は少しづつむしばまれ、自覚

症状なく動脈硬化が進行しているかも知れません。 

自分のライフスタイルや体の状態を見つめ返し改善すれば予防ができ

ます。毎年必ず健康診断を受け、自分の健康状態を常に把握しておき

ましょう。 

健康な状態で長く元気に過ごすための習慣です。 

 

≪生活習慣病の実態≫ 
 

悪い習慣を続けていると動脈硬化により、肥満・脂質異常・高血圧・

糖尿病・骨粗鬆症・脂質異常症・歯周病…など体に症状が現れます。 

更に進行・重症化すると、脳卒中(脳出血・脳梗塞)・心臓病(心筋梗

塞・狭心症)・骨折・がん・糖尿病の合併症(失明・人工透析など)… 

などの発症のリスクが高まります。 

     

ちくちくうさぎ 

ファッションショー 

40歳から74歳までの名張市国民健康保険加入の方へ！ 
1 
28 

― 健診内容 ― 

 血液、尿検査、血圧測定、身体測定 

  ※健診中に医師が必要と認めた場合 

   ⇒心電図・眼底検査・貧血検査 含む 

― 健診内容 ― 

 特定健診＋心電図 

      胸部レントゲン（肺がん・結核） 

 ※肺がんの無料クーポンが利用できます 

  （対象の方は５月末に郵送しています） 

「特定健診」か「特定健診プラス」のどちらかを選んで百合が丘まちの保健室

（百合が丘市民センター内）まで申込書を持参ください。 

 ※申込書は１２月初旬に各戸配布しています（オレンジ色の紙） 

申込方法 

健診について 

 平成２９年２月２７日（月） 名張市子どもセンター1階サイエンスルーム 

 ※健診の結果は、説明会の会場でお渡しします。 

 ご都合の悪い方は、健診 当日に申し出てください。 

 

結果説明会 

日 

問い合わせ先 

名張市市役所 健康・子育て支援室 小林 ☎６３-６９７０ 

百合が丘まちの保健室 田中・湊 ☎６４-８６００ 

 

定員に達した時点

で締め切ります 

 １２月８日に市民センターで活動している着物リメイク

サークル〝ちくちくうさぎ〟さんがファッションショーを

開催しました。出演者も含め150名の方々で賑わい、観

客の中からの飛び込み出演などもあり、笑顔あふれる

とても楽しいファッションショーとなりました。 

 平成２９年１月２８日（土） 百合が丘市民センター多目的ホール 

【受付時間】Ａ  ９:００～  ９:３０（定員３５名） 

      Ｂ１０:００～１０:３０（定員３５名） 

 ※料金は当日お支払いです。 

 ※健診１週間前にご自宅に問診票を発送します。 

 

＜活動日＞第１・３月・金曜日 ９:３０～１６:３０ 

＜場 所＞市民センター 会議室（大） 

＜連絡先＞市民センター ☎６４‐６４６６ 

   教室は、初心者でも 
  作りやすく、着て楽な服を 
  めざして、いつも和気あい 
    あいと活動しています。 
  一度のぞいて見て下さい。 

≪こんなこと心当たりありませんか？≫ 
 

〇食習慣 
 いつもお腹いっぱいに食べる。野菜はあまり食べない。 

 魚より肉をよく食べる。脂っこいものが大好き。 
 

〇運動 
 近所へ行くのも車。階段よりもエスカレーターやエレ

ベーターに乗る。 

 定期的には運動していない。 
 

〇睡眠 
 ついつい夜ふかし。いつも睡眠不足。 

 なかなか寝付けない。 
 

〇ストレス 
 気付けばいつも不安やイライラがある。 
 

〇喫煙 
 長年喫煙している。 

 喫煙しているそばに居ることが多い。 
 

〇飲酒 
 ついついもう1杯。寝付くためにお酒を飲む。 


