
認
知
症
本
人
交
流
会

　
認
知
症
の
方
同
士
で
話
せ
ま
す
。

d
９
月
１８
日
㈭　
午
後
１
時
３０
分
〜
３
時

b
中
央
公
民
館
学
習
室
４

t
市
内
在
住
で
認
知
症
の
症
状
（
物
忘
れ

な
ど
）
が
あ
る
方

※
家
族
も
一
緒
に
参
加
で
き
ま
す
。

c
１０
人

m
９
月
５
日
㈮
か
ら
、
電
話
で
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
中
央
セ
ン
タ
ー
へ
（
先
着

順
）
☎
０４２（
３
４
５
）０
６
９
１

若
年
性
認
知
症
の
方
の 

集

い

の

場

ぴ
あ
・
オ
レ
ン
ジ
健
成
苑

　
若
年
性
認
知
症
の
方
と
家
族
が
集
え
る

交
流
会
で
す
。

d
１０
月
４
日
㈯　
午
前
１０
時
〜
１１
時

b
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
小
平
健
成
苑
多

目
的
ホ
ー
ル（
鈴
木
町
２
︱
２
３
０
︱
３
）

c
２０
人

m
９
月
５
日
㈮
か
ら
、
電
話
で
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
小
平
健
成
苑
へ（
先
着
順
）

☎
０４２（
４
５
１
）８
８
１
３

目
か
ら
鍛
え
る 

認
知
症
予
防
講
座

　
目
を
動
か
す
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
で
、

目
・
脳
・
体
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
活
性
化
さ

せ
る
認
知
症
予
防
の
方
法
を
学
び
ま
す
。

d
１０
月
７
日
〜
１１
月
２５
日
の
火
曜
日　
午

前
１０
時
〜
１１
時
（
１０
月
７
日
と
１１
月
２５
日

は
午
前
１１
時
１５
分
ま
で
）　
全
８
回

b
中
央
公
民
館
講
座
室
２

t
市
内
在
住
の
６５
歳
以
上
で
、
認
知
症
の

診
断
を
受
け
て
い
な
い
方

※
初
め
て
の
方
を
優
先
。

c
２５
人

m
９
月
５
日
㈮
か
ら
、
高
齢
者
支
援
課
へ

（
先
着
順
）
☎
０４２（
３
４
６
）９
５
３
９

認
知
症
家
族
介
護
講
演
会

認
知
症
の
家
族
介
護
で 

お

困

り

の

方

▪
タ
ク
テ
ィ
ー
ル
ケ
ア
R
を
学
ん
で
み
ま

せ
ん
か

　
タ
ク
テ
ィ
ー
ル
ケ
ア
は
、
直
接
肌
に
触

れ
る
こ
と
で
、
安
心
感
や
心
地
よ
さ
を
得

る
こ
と
が
で
き
、
ス
ト
レ
ス
緩
和
に
役
立

つ
ケ
ア
方
法
で
す
。
タ
ク
テ
ィ
ー
ル
ケ
ア

の
考
え
方
や
介
護
技
法
に
つ
い
て
、
認
定

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
か
ら
学
び
ま
す
。

d
１０
月
７
日
㈫　
午
後
２
時
〜
４
時

b
福
祉
会
館
小
ホ
ー
ル

t
認
知
症
の
家
族
を
介
護
す
る
方

c
４０
人

m
９
月
５
日
㈮
か
ら
、
電
話
で
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
中
央
セ
ン
タ
ー
へ
（
先
着

順
）
☎
０４２（
３
４
５
）０
６
９
１

介
護
予
防
講
演
会

▪
現
役
世
代
も
シ
ニ
ア
も
必
見
！
人
生
百

年
時
代
、
自
分
ら
し
い
生
活
を
デ
ザ
イ
ン

す
る
ヒ
ン
ト

　
少
子
高
齢
化
に
よ
り
介
護
人
材
や
支
援

の
不
足
も
予
測
さ
れ
る
中
、
年
を
重
ね
て

も
住
み
慣
れ
た
地
域
で
自
分
ら
し
く
生
き

て
い
く
た
め
の
ヒ
ン
ト
や
、
市
の
取
り
組

み
を
お
伝
え
し
ま
す
。

d
１０
月
１６
日
㈭　
午
後
２
時
〜
３
時
３０
分

b
東
部
市
民
セ
ン
タ
ー
集
会
室

t
市
内
在
住
で
介
護
予
防
に
興
味
の
あ
る

方c
４０
人

n
健
康
長
寿
の
た
め
の
講
話
、
市
の
取
り

組
み
紹
介
ほ
か

e
筆
記
用
具
、
飲
み
物

m
１０
月
１４
日
㈫
ま
で
に
、
申
込
み
フ
ォ
ー

ム
（
５
面
欄
外
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
）
ま
た
は
電

話
で
高
齢
者
支
援
課
へ
（
先
着
順
）
☎
０４２

（
３
４
６
）９
５
３
９

老
人
ホ
ー
ム
の
探
し
方

家
族
介
護
教
室

　
老
人
ホ
ー
ム
紹
介
セ
ン
タ
ー
相
談
員
か

ら
学
び
ま
す
。

d
１０
月
１１
日
㈯　
午
前
１０
時
〜
正
午

b
東
部
市
民
セ
ン
タ
ー
集
会
室

t
市
内
在
住
の
方

c
５０
人

e
筆
記
用
具

m
９
月
５
日
㈮
か
ら
、
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
小
平
健
成
苑
へ
（
先
着
順
）
☎
０４２

（
４
５
１
）８
８
１
３

心
理
士
に
よ
る
個
別
相
談
会

　
ひ
き
こ
も
り
当
事
者
と
そ
の
ご
家
族
の

方
を
対
象
に
、
心
理
士
が
個
別
に
相
談
を

受
け
ま
す
。
ご
家
族
の
み
の
相
談
も
受
け

付
け
ま
す
。

d
９
月
２５
日
㈭　
午
前
９
時
３０
分
か
ら
、

１０
時
３５
分
か
ら
、
午
後
１
時
か
ら
、
２
時

５
分
か
ら
、３
時
１０
分
か
ら（
各
１
時
間
）

b
福
祉
会
館
３
階
第
２
集
会
室

t
市
内
在
住
の
ひ
き
こ
も
り
当
事
者
と
そ

の
ご
家
族

c
５
組

m
９
月
５
日
㈮
か
ら
、
電
話
で
小
平
市
社

会
福
祉
協
議
会
こ
だ
い
ら
生
活
相
談
支
援

セ
ン
タ
ー
へ
（
先
着
順
）
☎
０４２（
３
４
９
）

０
１
５
１

地
域
自
立
支
援
協
議
会 

障
が
い
当
事
者
の
集
い

　
市
内
の
障
が
い
当
事
者
が
集
ま
っ
て
、

地
域
の
課
題
な
ど
に
つ
い
て
意
見
交
換
を

し
ま
す
。

d
１０
月
４
日
㈯　
午
後
１
時
３０
分
〜
３
時

３０
分

b
中
央
公
民
館
視
聴
覚
室

m
９
月
２６
日
㈮
ま
で
に
、
問
合
せ
先
へ

※
手
話
通
訳
な
ど
が
必
要
な
方
は
事
前
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

i
障
害
者
就
労
・
生
活
支
援
セ
ン
タ
ー
ほ

っ
と
・
中
村
☎
０４２（
３
１
６
）９
０
７
８

た
い
よ
う
セ
ン
タ
ー
ま
つ
り

　
こ
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
、
障
が
い
の
有

無
に
か
か
わ
ら
ず
、
楽
し
く
過
ご
せ
る
企

画
を
用
意
し
て
い
ま
す
。

d
９
月
２８
日
㈰　
午
前
１０
時
〜
午
後
３
時

　
雨
天
決
行

b
た
い
よ
う
福
祉
セ
ン
タ
ー

※
来
場
者
用
の
駐
車
場
は
あ
り
ま
せ
ん
。

障
が
い
の
あ
る
方
は
、
事
前
に
ご
相
談
く

だ
さ
い
。

n
模
擬
店
、
利
用
者
に
よ
る
作
品
販
売
、

福
祉
体
験
、
ス
ポ
ー
ツ
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ

ン
ほ
か

i
た
い
よ
う
福
祉
セ
ン
タ
ー
☎
０４２（
３
４

３
）４
９
７
６

こだいら適塩教室　塩との上手なつき合い方
適塩とは、自分の体に適した量の塩により、おいしく食事をすることです。
簡単で、楽しく続けられる適塩生活のこつをお伝えします。
d１０月 ２ 日（木）　午前１０時〜１１時３０分　 ９時４０分受付（受付後、測定を行います）
c３０人　n血圧や運動などの保健講話、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（年 １回まで）
e筆記用具、飲み物、参加カード（お持ちの方）
m ９ 月 ５ 日（金）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）
姿勢と体幹を意識し、肺をしっかり広げて酸素を効率的に取り込み、疲れにくくする方法をお伝えします。
◆６４歳以下　体幹を意識！　効果的な歩き方ラボ
t６４歳以下の方　c２０人
m ９ 月 ５ 日（金）の午前 ９時から、申込みフォーム（右図QRコード）へ（このテーマが初めての
方を優先、先着順）
◆６５歳以上　姿勢を意識した歩き方のコツ
t６５歳以上の方　c１５人
m ９ 月 ５ 日（金）の午前 ９時から、問合せ先へ（このテーマが初めての方を優先、先着順）

ー共　通ー
d１０月２７日（月）　午前１０時〜１１時４５分　 ９時４０分受付（血圧測定を行います）
n保健講話、栄養講話、運動実技
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
◆その数値、食べ方が問題かもしれません
d①１０月 ７ 日（火）　午前の指定する時間、②１０月３０日（木）　午後の指定する時間
※②は、運動の相談員がいます。飲み物、フェイスタオル、運動しやすい服と運動靴でお越しください。
c① ４人、② ５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健康センター
◆運動の秋、楽しく体を動かしませんか
こだ健体操は全身のバランス力、筋力・代謝アップに効果的な小平市オリジナル体操です。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回目以降の方も一緒に楽しく体操しませんか。
d１０月１４日（火）　午前１０時〜１１時１５分　 ９時４０分受付　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 ９ 月 ５ 日（金）の午前 ９時から、問合せ先へ（先着順）

年

金

生

活

者

支
援
給
付
金
制
度

　
年
金
生
活
者
支
援
給
付
金
は
、
公
的
年

金
な
ど
の
収
入
や
、
そ
の
ほ
か
の
所
得
額

が
一
定
基
準
額
以
下
の
年
金
受
給
者
の
生

活
を
支
援
す
る
た
め
に
、
年
金
に
上
乗
せ

し
て
支
給
さ
れ
る
も
の
で
す
。

　
受
給
に
は
、
請
求
書
の
提
出
が
必
要
で

す
。

t
老
齢
基
礎
年
金
を
受
給
し
て
い
て
、
次

の
す
べ
て
に
該
当
す
る
方

▽
６５
歳
以
上

▽
世
帯
員
全
員
が
市
民
税
非
課
税

▽
年
金
収
入
額
と
そ
の
他
所
得
額
の
合
計

が
約
９０
万
円
以
下

※
障
害
基
礎
年
金
・
遺
族
基
礎
年
金
を
受

給
し
て
い
る
方
は
、
前
年
の
所
得
額
が
、

約
４
百
７９
万
円
以
下
で
対
象
と
な
り
ま

す
。

　
新
た
に
年
金
生
活
者
支
援
給
付
金
の
支

給
対
象
に
な
る
方
に
は
、
９
月
初
旬
ご
ろ

か
ら
、
日
本
年
金
機
構
よ
り
請
求
書
を
送

付
し
て
い
ま
す
。
同
封
の
は
が
き
に
必
要

事
項
を
記
入
の
う
え
、
日
本
年
金
機
構
へ

提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

　
令
和
８
年
１
月
５
日
ま
で
に
請
求
手
続

が
完
了
す
る
と
、
令
和
７
年
１０
月
分
か
ら

さ
か
の
ぼ
っ
て
受
け
取
れ
ま
す
。

i
給
付
金
専
用
ダ
イ
ヤ
ル
☎
０
５
７
０

（
０５
）４
０
９
２救

急
医
療
週
間

９
月
７
日
㈰
〜
１３
日
㈯
は

小
平
消
防
署

▪
救
急
車
を
呼
ぶ
べ
き
か
迷
っ
た
時
の
解

決
策

　
急
な
体
調
不
良
や
怪
我
を
し
た
時
、
病

院
に
行
く
か
、
救
急
車
を
呼
ぶ
か
、
判
断

に
困
っ
た
時
は
「
＃
７
１
１
９
」
や
救
急

受
診
ガ
イ
ド
を
活
用
す
る
こ
と
で
、
救
急

車
の
適
正
利
用
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
「
＃
７
１
１
９
」
は
、
専
門
家
か
ら
ア

ド
バ
イ
ス
が
も
ら
え
る
電
話
相
談
窓
口
で

す
。
医
師
や
看
護
師
が
、
あ
な
た
の
症
状

を
聞
き
、
緊
急
性
や
受
診
の
必
要
性
を
判

断
し
、
適
切
な
受
診
先
や
対
処
法
を
教
え

ま
す
。

　
救
急
受
診
ガ
イ
ド
は
、
パ
ソ
コ
ン
や
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
、
携
帯
電
話
か
ら
利
用
す

る
こ
と
が
で
き
、
質
問
に
回
答
す
る
と
、

受
診
の
必
要
性
な
ど
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
受

け
ら
れ
ま
す
。
英
語
版
も
あ
り
ま
す
。

i
小
平
消
防
署
予
防
課
防
火
管
理
係
☎
０４２

（
３
４
１
）０
１
１
９

日　　程 医療機関名 所　在　地 電 話 番 号
９ 月 ７ 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
９ 月１４日（日） た か の 台 み か み 歯 科 たかの台４４− ６ 　SAKAテナント １階 ０４２（３１３）６５２８

９ 月１５日（月・祝） 岩 間 歯 科 医 院 天神町 １− ３ − ８　ヘリオス天神町レジデ
ンス １階 ０４２（３４２）８１８８

※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）

10月　健康の教室と相談
b健康センター　t市内在住の方　i健康推進課☎042（346）3704
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◇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

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


