
イ
キ
イ
キ
測
定
会

　
自
分
の
骨
量
や
筋
力
を
知
っ
て
、
健
康

づ
く
り
に
役
立
て
ま
せ
ん
か
。
地
域
健
康

づ
く
り
推
進
員
に
よ
る
測
定
の
ほ
か
、
こ

だ
健
体
操
も
行
い
ま
す
。

　
ま
た
、
保
健
師
や
管
理
栄
養
士
に
相
談

が
で
き
ま
す
。

d
３
月
３
日
㈫　
午
後
１
時
３０
分
～
４
時

の
う
ち
、
指
定
す
る
時
間

b
小
川
西
町
公
民
館

t
市
内
在
住
の
方

c
５０
人

n
握
力
・
足
指
力
・
骨
量
測
定
、
こ
だ
健

体
操

e
筆
記
用
具
、
飲
み
物
、
参
加
カ
ー
ド

（
お
持
ち
の
方
）

※
は
だ
し
に
な
れ
る
服
装
で
参
加
し
て
く

だ
さ
い
。

m
２
月
５
日
㈭
か
ら
、
健
康
推
進
課
へ

（
電
話
可
、
先
着
順
）
☎
０４２（
３
４
６
）３

７
０
４ 女

性
の
た
め
の 

セ
ル
フ
ケ
ア
教
室

▪
子
育
て
世
代
の
た
め
の
か
ら
だ
ワ
ン
ポ

イ
ン
ト
講
座

　
い
つ
ま
で
も
元
気
で
過
ご
す
た
め
の
ワ

ン
ポ
イ
ン
ト
講
話
と
家
で
も
で
き
る
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
運
動
を
伝
え
ま
す
。

d
３
月
５
日
㈭　
午
前
１０
時
～
正
午　
９

時
３０
分
受
付

b
健
康
セ
ン
タ
ー

t
市
内
在
住
で
４０
歳
代
ま
で
の
女
性
の
方

※
初
め
て
の
方
を
優
先
。

c
２０
人

※
保
育
あ
り
ま
す
（
６
か
月
以
上
、
先
着

順
）。

n
保
健
師
・
管
理
栄
養
士
・
歯
科
衛
生
士

に
よ
る
講
話
、
体
が
引
き
締
ま
り
ス
ッ
キ

リ
す
る
運
動
実
技
、
骨
量
な
ど
の
測
定

e
筆
記
用
具
、
飲
み
物
、
フ
ェ
イ
ス
タ
オ

ル
、
参
加
カ
ー
ド
（
お
持
ち
の
方
）

m
２
月
５
日
㈭
の
午
前
９
時
か
ら
、
申
込

み
フ
ォ
ー
ム
（
紙
面
欄
外
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
）

へ
（
先
着
順
）

※
詳
し
く
は
、
小
平
市
h
（
ＩＤ
１
１
１
６

２
６
）
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

i
健
康
推
進
課
☎
０４２（
３
４
６
）３
７
０
４

学
部
教
授
の
渡
辺
裕
一
さ
ん
か
ら
、
見
守

り
・
見
守
ら
れ
る
地
域
の
大
切
さ
に
つ
い

て
学
び
ま
す
。

※
詳
し
く
は
、
h
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

d
３
月
４
日
㈬　
午
後
２
時
～
４
時

b
ル
ネ
こ
だ
い
ら
レ
セ
プ
シ
ョ
ン
ホ
ー
ル

※
駐
車
場
は
あ
り
ま
せ
ん
。

t
市
内
在
住
の
方

c
４０
人

e
筆
記
用
具
、
飲
み
物

m
２
月
５
日
㈭
か
ら
、
申
込
み
フ
ォ
ー
ム

（
左
上
図
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
）
へ
（
電
話
可
、

先
着
順
）

h
小
平
市
社
会
福
祉
協
議
会

i
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
中
央
セ
ン
タ

ー
☎
０４２（
３
４
５
）０
６
９
１

健
康
づ
く
り
講
演
会

▪
私
の
ラ
イ
フ
デ
ザ
イ
ン
×
骨
の
チ
カ
ラ

　
自
分
ら
し
く
年
齢
を
重
ね
自
由
に
動
き

続
け
る
た
め
に
、
か
ら
だ
の
土
台
と
な
る

骨
の
健
康
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
理
想
の
ラ

イ
フ
デ
ザ
イ
ン
を
実
現
さ
せ
る
た
め
に
骨

の
健
康
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
東
京
大
学
医
学
部
附
属
病
院
老
年
病
科

の
東
浩
太
郎
さ
ん
か
ら
、
各
世
代
に
求
め

ら
れ
る
骨
と
の
付
き
合
い
方
を
学
び
ま

す
。

d
３
月
１
日
㈰　
午
後
２
時
～
４
時　
１

時
２０
分
受
付　

b
①
福
祉
会
館
小
ホ
ー
ル
、
②
テ
レ
ビ
会

議
シ
ス
テ
ム
（
Ｚズ

ー

ム

ｏ
ｏ
ｍ
）

日　　程 医療機関名 所　在　地 電 話 番 号
２ 月 ８ 日（日） 中 山 歯 科 医 院 学園東町 ３− ４− ２ ０４２（３４７）４１８４
２ 月１１日（水・祝） 内 藤 歯 科 医 院 小川町 １−８２２ ０４２（３４７）０７０７
２ 月１５日（日） おかべ歯科クリニック 小川東町 １−２１−１４　米沢ビル ２階 ０４２（３４５）６６８１
※受診の際は、事前にお問い合わせください。また、医療機関は変更になる場合があります。

休日歯科応急診療医 （診療時間：午前９時～午後５時）

東京消防庁救急相談
センター

＃７１１９（携帯電話、プッシュ回線）
０４２（５２１）２３２３（上記以外の電話やつながらない場合）

急な病気やけがをした際に、「今すぐ病院に
行った方がいいか」「救急車を呼んだほうが
いいか」など迷った時の相談（２４時間対応）

子供の健康相談室
（小児救急相談）

＃８０００（プッシュ回線の固定電話、携帯電話）
０３（５２８５）８８９８（ダイヤル回線、IP電話などすべての電話）

休日・夜間に小児科医師・看護師への電
話による相談（平日午後 ６時～翌朝午前
８時、休日午前 ８時～翌朝 ８時）

小平消防署（病院・
診療所案内） ０４２（３４１）０１１９ 救急医療機関の案内（２４時間対応）

東京都医療機関案内
サービス（ひまわり） ０３（５２７２）０３０３ 診療中の医療機関の案内（２４時間対応）

救急診療などの相談・案内

と　き 診療時間 予約受付時間（電話予約のみ）
休日応急診療 日曜日、祝日、年末年始 午前 ９時～午後 ５時 午前 ８時４５分～午後 ４時３０分
準夜応急診療 月曜～日曜日（年中無休） 午後 ７時３０分～１０時３０分 午後 ７時～１０時

※�院内感染防止のため、必ず事前に電話で予約してください（問合せの状況により、電話がつながりにくい場合があ
ります）。

※応急診療所の診療科目は内科と小児科です。高校生以下の受診は、保護者の同伴が必要です。

名称・所在地　小平市医師会応急診療所　学園東町１−１９−１２（健康センター内）
問合せ（予約）　☎０４２（３４６）３７０６　※事前予約制。

休日応急診療・準夜応急診療（内科・小児科）

こだいら適塩教室　塩との上手なつき合い方
◆寒さが厳しい日は、血圧上昇に要注意
自分の体に適した量の塩で食事を楽しむ、適塩生活を始めましょう。
d ３ 月１０日（火）　午前１０時〜１１時３０分　 ９時４０分受付　
b健康センター　c３０人　
n生活習慣などの保健講話、簡単・便利なこつが分かる減塩講話、試食、塩分計の無料貸し出し
（最大 ２週間）、保健師による血圧測定、血管年齢測定（受付後、年 １回まで）
e筆記用具、飲み物、参加カード（お持ちの方）　
m ２ 月 ５ 日（木）の午前 ９時から、問合せ先へ（先着順）
大人のための運動教室　保育あり（ ６か月以上）
ボディラインが整う、体幹を意識した美しい姿勢での歩き方を学ぶことで、疲れにくくなる効果
が期待できます。
◆６４歳以下　体幹を意識　効果的な歩き方ラボ
d ３ 月１８日（水）　午後 ２時〜 ３時４５分　 １時４０分受付　t64歳以下の方　c２０人
m ２ 月 ５ 日（木）の午前 ９時から、申込みフォーム（紙面欄外QRコード）へ（このテーマで参加
が初めての方を優先、先着順）
◆６５歳以上　姿勢を意識した歩き方のコツ
d ３ 月１８日（水）　午後 ２時〜 ３時４５分　 １時４０分受付　t６５歳以上の方　c１５人
m ２ 月 ５ 日（木）の午前 ９時から、問合せ先へ（このテーマで参加が初めての方を
優先、先着順）

ー共　通ー
b健康センター　n保健師・歯科衛生士による講話、運動実技（受付後、血圧測定）　
e飲み物、フェイスタオル、参加カード（お持ちの方）
※運動しやすい服装と運動靴でお越しください。
保健師・管理栄養士による健康づくり相談
◆ちょっと気になるけど、誰に聞いたらいいかわからない　健康センターで相談してみませんか
d① ３月 ６日（金）　午前の指定する時間、② ３月２３日（月）　午後の指定する時間
※�①は運動の専門相談員がいます。飲み物、フェイスタオル、運動のしやすい服装でお越しくだ
さい。

b健康センター　c① ５人、② ２人
n生活習慣病予防や健康づくりのための個別相談（ １人５０分程度）
e直近の健診や人間ドックの結果、お薬手帳、参加カード（お持ちの方）、食事記録
メモ（ ３日分程度）
m問合せ先へ（先着順）
医師（内科医）による健康づくり相談
◆気になる健診結果、医師・保健師・管理栄養士に気軽に相談してみませんか
d ３ 月２３日（月）　午後の指定する時間　
b健康センター　c ６ 人
n健康診断や人間ドックの結果をもとにした、主に生活習慣病予防に関する個別相談（ １人６０分
程度）
e直近の健診や人間ドックの結果、お薬手帳、参加カード（お持ちの方）、食事記録メモ（ ３日
分程度）
m問合せ先へ（先着順）
地域健康づくり推進員によるこだ健体操教室　i

イン

n　大沼公民館
◆春に向けて、体操で気軽に筋力アップ・代謝アップ
こだ健体操は、運動不足を解消したい方にもお勧めです。
初めての方も ２回目以降の方もお気軽にご参加ください。
d ３ 月１９日（木）　午前１０時〜１１時１５分　 ９時４０分受付
b大沼公民館　cこだ健体操１５人、こだ健イス体操 ５人
nこだ健体操、こだ健イス体操、いすに座りながら簡単にできるストレッチや筋トレ
e飲み物、フェイスタオル、筆記用具　参加カード（お持ちの方）
※動きやすい服装と運動靴でお越しください。
m ２ 月 ５ 日（木）の午前 ９時から、問合せ先へ（先着順）

３月　健康の教室と相談
t市内在住の方　i健康推進課☎042（346）3704

※
①
は
受
付
後
に
骨
健
康
測
定
（
骨
ウ
ェ

ー
ブ
）
を
行
い
ま
す
。

t
市
内
在
住
・
在
勤
・
在
学
の
方

c
①
４０
人
、
②
７０
人

※
①
は
保
育
（
生
後
６
か
月
以
上
）
５
人

程
度
あ
り
ま
す
。

e
筆
記
用
具

m
２
月
５
日
㈭
の
午
前
９
時
か
ら
１９
日
㈭

ま
で
に
、
申
込
み
フ
ォ
ー
ム
（
紙
面
欄
外

Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
）
へ
（
①
の
み
電
話
可
、
先

着
順
）

※
詳
し
く
は
、
小
平
市
h
（
ＩＤ
１
２
５
４

６
０
）
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

i
健
康
推
進
課
☎
０４２（
３
４
６
）３
７
０
４

市
民
公
開
講
座

▪
公
立
昭
和
病
院

　
さ
い
と
う
医
院
副
院
長
の
齋
藤
倫
寛
さ

ん
か
ら
、
膵
が
ん
の
早
期
発
見
に
向
け
て

リ
ス
ク
が
高
い
の
は
ど
ん
な
人
な
の
か
、

公
立
昭
和
病
院
整
形
外
科
医
長
の
佐
藤
祐

希
さ
ん
か
ら
、
元
気
な
膝
で
い
つ
ま
で
も

快
適
な
毎
日
を
過
ご
す
た
め
の
膝
の
痛
み

の
予
防
と
治
療
を
学
び
ま
す
。

d
２
月
２１
日
㈯　
午
後
２
時
３０
分
～
４
時

　
２
時
開
場

b
小
金
井
宮
地
楽
器
ホ
ー
ル
大
ホ
ー
ル

（
小
金
井
市
本
町
６
―
１４
―
４５
）

m
当
日
、
会
場
へ

i
公
立
昭
和
病
院
地
域
医
療
連
携
室
☎
０４２

（
４
６
１
）０
０
５
２
（
内
線
２
１
６
８
）

▪
小
平
市
医
師
会

▽
講
演　
新
興
感
染
症
の
時
代　
　

　
国
立
健
康
危
機
管
理
研
究
機
構
副
理
事

長
の
脇
田
隆
字
さ
ん
か
ら
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
教
訓
と
国
立
健
康
危

機
管
理
研
究
機
構
の
設
立
を
学
び
ま
す
。

d
２
月
２１
日
㈯　
午
後
２
時
～
３
時
３０
分

b
小
平
市
医
師
会
館
３
階
大
会
議
室
（
学

園
西
町
３
―
２４
―
１３
）

c
８０
人

q
小
平
市
、
小
平
市
教
育
委
員
会

m
電
話
ま
た
は
h
で
問
合
せ
先
へ
（
先
着

順
）

h
小
平
市
医
師
会

i
小
平
市
医
師
会
☎
０４２（
３
４
３
）８
２
６

０▪
小
平
市
歯
科
医
師
会

▽
睡
眠
時
無
呼
吸
に
対
す
る
歯
科
の
役
割

　
そ
の
イ
ビ
キ
歯
科
で
治
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
！

　
亀
田
総
合
病
院
顎
変
形
症
治
療
セ
ン
タ

ー
睡
眠
外
科
の
外
木
守
雄
さ
ん
か
ら
、
お

口
を
健
康
に
し
て
、
毎
日
の
生
活
を
豊
か

に
す
る
こ
つ
を
学
び
ま
す
。

d
３
月
１４
日
㈯　
午
後
２
時
～
３
時
３０
分

b
福
祉
会
館
４
階
小
ホ
ー
ル

c
百
人

q
小
平
市
ほ
か

m
小
平
市
歯
科
医
師
会
へ
（
先
着
順
）
☎

０４２（
３
４
３
）８
２
６
１

▪
武
蔵
野
赤
十
字
病
院

▽
脳
卒
中
の
予
防

　
脳
卒
中
予
防
に
関
す
る
講
演
や
脳
卒
中

体
験
者
と
医
師
に
よ
る
対
談
を
オ
ン
ラ
イ

ン
（
Ｙユ

ー

チ

ュ

ー

ブ

о
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ　
Ｌラ

イ

ブ

ｉ
ｖ
ｅ
）
で

配
信
し
ま
す
。

d
２
月
２１
日
㈯　
午
後
２
時
～
４
時

t
多
摩
地
域
在
住
の
方

n
今
日
か
ら
で
き
る
予
防
法
、
飲
み
薬
・

栄
養
に
関
す
る
こ
と
ほ
か

※
詳
し
く
は
、
h
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

j
日
本
脳
卒
中
協
会
東
京
都
支
部
、
東
京

都
脳
卒
中
・
心
臓
病
等
総
合
支
援
セ
ン
タ

ーh
武
蔵
野
赤
十
字
病
院

i
武
蔵
野
赤
十
字
病
院
医
療
連
携
課
☎
０

４
２
２（
３２
）３
１
１
１

介
護
予
防
見
守
り 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
事
業 

登

録

研

修

　
介
護
予
防
見
守
り
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
は
、

気
に
な
る
高
齢
者
を
見
か
け
た
ら
声
を
か

け
た
り
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
連

絡
す
る
こ
と
で
、
必
要
な
支
援
に
つ
な
げ

る
き
っ
か
け
を
作
る
、

日
常
生
活
で
で
き
る
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
で
す
。

　
武
蔵
野
大
学
人
間
科

3
市 役 所（健康福祉事務センター含む）…〒187-8701 小平市役所○○課
健康推進課、こども家庭センター…〒187-0043 学園東町1-19-12 健康センター（宛先を記入）

送付先
住所

市政資料コーナーは、
市役所１階にありますがん検診、健康診査、

健康教室などを申込む

◇市報こだいらは、毎月 5日（ 1月と10月は 1日）と20日に発行します


