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ʢಠʣ国ཱපӃߏػ৽ׁපӃ
ෟଐߍֶޢ؃　ެ։ߨ座

▶ςʔϚ…௎͔Β元気ʂ ௎活ϛ
χ࠲ߨʂ ຖ日のちょͬͱしたश
で、スッΩϦշదなຖ日へ׳
●便ൿのݪҼͱしくみ
●今日͔Βで͖る௎活श׳
●৯事・ӡಈ・生活のポΠント
●ड਍の໨҆にͭいて
時 ̕月 5 日​ 11：00 ～ 11：30
所 ৽ׁපӃෟଐ看護学ߍ
※学ࡇߍͱಉ時։࠵。
問（ಠ）国ཱපӃ機ߏ　
৽ׁපӃෟଐ看護学ߍ
　℡・℻ 21-4866

৽ׁපӃ13E4E/54　　　
ΦϨϯδϓϩδΣΫτ

ΦϨンジ৭はೝ஌঱支援のΠメー
ジΧラーで、ಉ৭の෩ધは؇࿨έ
ΞීൃܒٴのシンϘルで͢。Ӄ内
をΦϨンジ৭で࠼り、ൃܒలࣔや
ラΠトΞッϓなどを行いま͢。
時 ̕月１日 ～ 30 日㈬
※Ӄ内への入館は月～金曜 ：̕00
～ 17：00（ॕ日・休日は除く）。

所 問（ಠ）国ཱපӃ機ߏ
　৽ׁපӃ　　　　
　℡ 22-2126
　℻ 24-9812

ೝ஌঱ߨ࿩

ࣗ෼やେ੾なਓのたΊに、ೝ஌঱
の஌ࣝͱରԠ方法を学ͼません͔。
डߨ者にはʮೝ஌঱サポーター養
੒࠲ߨमྃ者ʯͱしてΦϨンジ
όッジがत༩されま͢。
ߨ ٢

よしはま͡Ύん

ᖛ३さん（柏崎ް生පӃ෭
Ӄ௕）
時 ̕月１日  10：00 ～ 11：30
所 市役所 1 階多໨త室
定 60 ਓ（先ண）
申 ೋ࣍元ίーυ͔Β、または電話

問 հ護ྸߴ課
　℡ 43-9125　℻ 21-4700

制度・くらし 募集 市民かわら版 子育て 健康 講座・教室 イベント

Ᏸȸ࣏ᐦȸᏵᐦǜܤǕᇺɠപ

ſၑཟがƴいƕǓټɤٿƀ

に๽ǊȫǺǰ

Ίの݂ѹ、放ஔしていませんߴ
͔ʁ ݂ߴѹのාさは、ࣗ ֮঱ঢ়
がないまま݂管にڧいѹྗが͔
͔りଓけ、ްくݻくなる（ಈ຺
Խ）͜ͱで͢。ॊೈ性をࣦͬߗ
た݂管は、͋る日ಥવ、೴や৺
ଁでഁれたり٧まͬたりしま͢。
݂管がີू͢るਛଁも、ѹྗを
डけଓける͜ͱでフΟルター機
ೳがյれ、ঃʑにμメージをड
けま͢。ಛに、柏崎市のஉ性は
೴ଔதで๢くなる方がݝฏۉよ
り多いͱいうσータが͋りま͢。
݂ѹを管理͢る͜ͱは、೴・৺
ଁ・ਛଁの健康をಉ時にकる͜
ͱなので͢。

⹂健康推進課
　℡20-4214

℻22-1077

�！ƝƧ඘ૻᅡཌٱ

血҅ٮנのᓴƲơᆮ

ՆはମԹをಀが͢たΊに݂管がେ
͖く޿がり、׼を͔く͜ͱでମ内
の水෼がݮるたΊ、ౙよりも݂ѹ
が下がりや͢くなりま͢。し͔し

ʮՆは݂ѹが௿くてௐ子がいいʯͱ
൑அで通Ӄや෰ༀをやΊるのݾࣗ
はඇৗにݥةで͢。৸ۤしさによ
るਭ຾ෆ଍や、ྫྷ๪によるܹٸな
Թ度มԽが݂ѹをཚ͢ཁҼになり
ま͢。Նも༉அせͣ、݂ѹの҆ఆ
を保ちましょう。

ſܽࡋ血נƀで

ᐰЏの˴ǜჸǔǈơǑƐ

健康管理の第一าはʮՈఉ݂ѹʯ
を஌る͜ͱで͢。
Ϧラックスして、
ே൩ 2 ճ、݂ѹ
をଌりましょう。

！ƀƕǓנ血ࡋはſܽࡎͥ
˔ ʢ্ऩॖ期ʣ́ �25NN)Hະຬ
˔Լʢ֦ு期ʣ́ �5NN)Hະຬ

ʲਖ਼し͘ଌΔͨΊのϙΠϯτʳ
●ேは、ىচ１ޙ時間以内、ト
ΠϨޙ、ே৯や෰ༀલにଌりま
͢。൩は就৸લが໨҆で͢
●Ҝ子にͬ࠲て１～̎෼΄ど҆
੩にして͔Βଌりま͢
●̎ճଌఆしたのち、ே൩ͦれ
ͧれのฏۉ஋を記࿥しま͢。গ
なくͱも̑日間のฏۉ஋をଌఆ
し、৯生活をݟ௚しても 135�
85NN)g 以上がଓく方は、͔
͔りͭけ医や、ۙくの医療機関
に相談しましょう

݂管や৺ଁへのμメージは、
਺年͔Β਺े年͔けて͡Θ͡
Θͱ進みま͢。ʮど͜も௧くな
い、困ͬていないʯͱいう今
ͦ͜、͜れ͔Βの健康をकる
νϟンスで͢。
まͣはຖ日の݂ѹଌఆ͔Β࢝
Ίません͔ʁ

市)1▶
Ոで݂ѹをଌΖ͏
2ਓʹ �ਓは݂ߴѹ

のႹೆנ血ࡋܽ

申し込み ೝ஌঱αϙʔλʔ
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のͳ͍ものはɺର৅・ఆһͳしɺ申し込みෆཁɺྉۚແྉɻࡌه˞
˞市໾ॴ΁の༣ศはʮ˟ 945��5���ദ࡚市໾ॴ˓˓՝ʯでಧきますɻ

ſͥࡎƯくǔܴᚖƀӌэȂȹȡټѫᨽ！

▶औり૊み期ؒ
̕～ 10 月の 2 Χ月間

　��市内に͋るا業・事業所の
̑ਓ以上のάルーϓ（༗ࢤ、部
ॺごͱのԠืもՄ）

　��8 月 19 日㈬までに、下の
ೋ࣍元ίーυ、市　 ・ファク
ス・E メール（ا業・事業所名、
୲౰者連絡先、ࢀՃ༧ఆਓ਺を
記入）

りの໨ඪྫͮ͘߁݈

೥౓のࡢ
औり૊み▶

●ຖ日ࣗ୐でෲے 50 ճ
●20 時以߱は間৯しない
●週 1 ճ休؊日をઃける
ԎにνϟϨンジ͢る　などې●

健康ܦӦ � は、ै業員の健
康をܦӦతࢹ఺で͑ߟるऔ
り૊みで͢。ਓ֬ࡐ保や৬
৔の活性Խにͭながるͱし
て、多くのا業がಋ入を進
Ίていま͢。
ಇ͖や͢い৬৔ͮくりの一
؀ͱして、健康ͮくりにऔ
り૊んでみません͔ʁ

ˑ᧔Ʋɠዱに、ǎǕƴǓʼ！ˑ᧔Ʋɠዱに、ǎǕƴǓʼ！

੡଄業、հ護ࢪઃ、保育Ԃ、
学ߍなどさま͟まな業छの
38 ஂମ 691 ਓがࢀՃしま
した。Ξンέートではʮ࣍
ճもࢀՃしたいʯͱいうճ
౴が 9 ׂͱ޷ධでした。

೥度のऔり૊Έ結果ࡢ

Ӧ⡴がܦ߁݈
஫໨͞Ε͍ͯます

健康ͮくりએݴͱは、個ਓが健康ͮくりの໨ඪをܾΊてൃ表し、
৬৔の஥間ͱԠ援し合いながΒ໨ඪのୡ੒を໨͢ࢦऔり૊みで͢。

Ճಛయࢀ▶
●݁Ռを健康推進課にใ͢ࠂるͱ
શ員にࢀՃ৆をϓϨθント。औり૊
み内༰や݁Ռが༏लなஂମには記
೦඼もଃఄ
●さΒに今年は、நબでಛ別ࢀՃ
৆もϓϨθント
●औり૊み期間த、総合ମ育館や
ΞクΞύークで͑࢖るࢀՃಛయν
έットも配布（ཁਃしࠐみ）

対

申
HP

問�ɹ健康推進課
　℡20-4213

℻22-1077
k-zPushiO@

　　city.kashiwazaki.lg.jp

ਃ͠ࠐΈ

⹂健康推進課
　℡20-4213

℻22-1077

　໿ 6 ສ年લのネΞンσルター
ルਓは、஬ࣃやࣃのײછ঱によ
る௧みにରして、୯にࣃをൈく
のではなく、ੴثを༻いてױ部
をॲஔしていたՄೳ性がใࠂさ
れていま͢。ۙ年のڀݚでは、
シϕϦΞでൃݟされたネΞンσ
ルタールਓのࣃにʮਓ޻తに։
けΒれた݀ʯが֬ೝされました。
͜れは、ײછしたࣃ਷（ࣃのத
に͋る神ܦや݂管が通ͬている
૊৫）をऔり除͜うͱしたࠟ੻
ͱ͑ߟΒれま͢。ࣃをൈいてし

まうのではなく、࢒しながΒ機
ೳをճ෮させようͱしたࢼみで
͋りʮ࣏療ʯͱいう֓೦のݪ఺
ͱもい͑る行ಈで͢。
い௧みを൐ͬڧのॲஔにはࣃ　
たはͣで͢が、൴Βは໨先のۤ
௧に଱͑、কདྷもͦのࣃを࢖い
ଓけるたΊのબ୒をしました。
さΒに、஥間ಉ士でྗڠしなが
Β࣏療を行ͬたՄೳ性もࣔࠦさ
れており、౰時͔Βࣃの健康が
生͖るたΊに重ཁで͋るͱਂく
理ղしていた͜ͱが෼͔りま͢。

Պ医ࣃ度なߴたちはࢲ୅のݱ　
療をडけΒれるڥ؀に͋りま
͢。し͔し、஬ࣃやࣃपපを放
ஔし、େ੾なࣃをࣦͬてしまう
ਓはগなく͋りません。6 ສ年
લのਓྨでさ͑ࣃをͦ࢒うͱ౒
ྗしていた͜ͱを͑ߟるͱ、ࢲ
たちも日ʑのセルフέΞやఆ期
తなࣃՊड਍を通͡て、ࣗ෼の
をେ੾にकͬていく͜ͱが重ࣃ
ཁではないでしょう͔。ࣃは୯
なるಓ۩ではなく、ਓ生を๛͔
に͢るେ੾な࢈ࡒなので͢。

࢈ࡒ͸ਓੜのࣃ

しͣい

に͢るେ੾な࢈ࡒなので͢。




