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▷問合せ　保健センター（健康づくり室）
（☎ 766 － 1000）
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◎高齢者肺炎球菌ワクチン定
期予防接種
▷期間　3 月 31 日まで
▷ 対 象　 ① 平 成 30 年 度 中
に 65・70・75・80・85・
90・95・100 歳になる人　
② 60 ～ 64 歳で心臓・腎臓・
呼吸器・免疫などの機能に障
害を有し、身体障害者手帳 1
～ 4 級をお持ちの人※いず
れの場合も接種日までに接種
したことのない人　
▷費用　4,000 円
▷接種方法　町の指定医療
機関（最新の情報は町ホー

ムページまたは同センター）
に直接予約のうえ接種
※町の指定医療機関以外で
の接種を希望する人は、必
ず接種 1 週間前までに同セ
ンターに申請（接種後の手
続きはできません）
◎ MR（麻しん・風しん）第
2 期予防接種のワクチン接種
はお済みですか ?
　幼稚園・保育園年長児に
あ た る 1 年 間 に MR 第 2 期
の予防接種を実施すること
になっています。平成 30 年
4 月以降に接種していない人

は、早めに接種してくださ
い。
▷期間　3 月 31 日まで（接
種期間を過ぎると法定接種は
受けられません）
▷対象　平成 24 年 4 月 2 日
～平成 25 年 4 月 1 日生まれ
▷接種回数　1 回限り

　運動不足や肥満が高血圧、糖
尿病、高脂血症など生活習慣病
の原因の 1 つであることは皆
さんよくご存知だと思います。
実は心筋梗塞などの虚血性心疾
患を起こすリスクは正常の方を
1 とすると高脂血症で 1.8 倍、
さらに高血圧があると 4.7 倍、
さらに糖尿病があると 5.5 倍に
なります。そのうえ、生活習慣
病は癌

がん

も促進させるのです。
　アメリカでは 10 人に 4 人
が肥満で、日本よりもっと
深刻な問題です。私はアメ
リカでその原因を探るプロ

ジェクトの１つで働いていま
した。そして 2004 年にアメ
リカ癌学会で脂肪が癌の進展を
促進するメカニズムを発表いた
しました。PAI-1 という物質が
癌の進展に大きく関与していま
した。その当時はあまり興味を
持ってくれる人もいなかったの
ですが、アメリカで 2007 年に
PAI-1 が乳癌の予後因子になり、
脂肪が癌に悪さをすることを明
らかにできました。
　日々外来をしていると薬を
希望される方は多いです。ま
た医師である私も薬を出すこ

とで治療をしている気になっ
ています。しかし、病気を予
防するのにも治すにも運動と
食事が基本で、医者や薬は 2
番手と考えてください。そし
て高血圧や高脂血症、糖尿病
のお薬は一度始めると辞めれ
ないと思われている方が多い
と思いますが、運動と食事療
法でやめる事は可能です。毎
日のバランスのとれた食事と
朝晩のお散歩で元気な体を取
り戻しましょう。
　西岡内科在宅クリニック 

院長 西岡 伸明

いきいき健康ライフ
食事と運動で病気を治しましょう

 ＊予防接種関係 ＊  

四種混合
（ジフテリア・百日せき
・破傷風・ポリオ）

種　別 内　容

BCG 生後3カ月になる前日～1歳になる前日までに1回  
◆ただし、標準的な接種期間は、生後5カ月に達した時から8カ月に達するまでの期間
生後 3 カ月になる前日～7 歳 6 カ月になる前日まで
初回接種 20 日以上の間隔で 3 回（できるだけ、生後 3 カ月～ 12 カ月の間に受けてください）
追加接種 初回終了後 6 カ月以上（できるだけ、1 年～ 1 年６カ月）あけて 1 回

単独不活化ポリオ
※四種混合接種者除く

生後 3 カ月になる前日～7 歳 6 カ月になる前日まで、初回接種 20 日以上の間隔で 3 回　
追加接種 初回終了後 6 カ月以上（できるだけ、1 年～ 1 年６カ月）あけて 1 回

とき・受付時間=年間を通じて実施※時間は医療機関によって異なります。
ところ=指定医療機関 ※指定医療機関は、『健康づくり年間予定表』をご覧いただくか、保健センターまで
                                 問い合わせください。

1 期 1 歳の誕生日前日～ 2 歳の誕生日前日までに 1 回
2 期 平成２4 年 4 月 2 日～平成 25 年 4 月 1 日生まれで年長クラスに相当する 1 年間に 1 回

日本脳炎

MR
（麻しん・風しん）

1 期初回 生後 6 カ月になる前日～ 7 歳 6 カ月になる前日まで
◆ただし、標準的な接種年齢は、3 歳～ 4 歳（6 日以上の間隔で 2 回）
1 期追加 1 期初回終了後、6 カ月以上（標準的にはおおむね 1 年あけて 1 回）
2 期 9 歳の誕生日前日～ 13 歳の誕生日の前日までに 1 回
※積極的接種勧奨差し控えにより接種を逃した人については、不足回数が接種可。
生後2カ月になる前日～5歳になる前日まで、年齢により1～4回ヒブワクチン

小児用肺炎球菌ワクチン

子宮頸がん予防
（ＨＰＶ）ワクチン

生後2カ月になる前日～5歳になる前日まで、年齢により1～4回
生後2カ月～1歳の誕生日の前日までに3回

現在積極的接種勧奨を一時見合わせています。
接種を希望する場合はワクチンの有効性とリスクを理解したうえで受けてください。

生後 1 歳の誕生日前日～ 3 歳の誕生日前日までに 2 回
2 回目は１回目から３カ月以上（できるだけ、６カ月～１２カ月）あけて接種する

今年度の末日に 65 歳、70 歳、75 歳、80 歳、85 歳、90 歳、95 歳、100 歳の人
平成 31 年 3 月 31 日までに 1 回※今までに接種した人は対象外

水痘

B型肝炎

高齢者用肺炎球菌

＊ その他 ＊

成人歯科検診

妊婦健康診査助成 医療機関で受診する妊婦健康診査に対し、一部助成を行っています。（20,000円上限２回、
8,000円上限４回、5,000円上限８回の合計１４回）※事前に申請が必要です。　
今年度、満20・25・30・35・40・45・50・55・60・65・70・75・80歳になる方を対象として、誕生月に

「歯科検診受診券」を送付します。受診券が届きましたら、川西市歯科医師会会員医療機関に電話
予約の上、受診してください（検診無料）。　

川西市歯科医師会立
訪問歯科センター

歯科治療で通院が困難な人（要介護者・ねたきり状態など）に、歯科医師や歯科衛生士が
自宅へ訪問し、直接治療や口腔ケアなどを行います。費用負担あり。
問合せ 同センター【☎757－0418（月～金曜日、9:00～17:00）】　

種　別 内　容

妊婦歯科検診
妊婦健康診査助成申請された妊婦を対象に「妊婦歯科検診受診券」を交付します。
妊娠安定期の体調の良いときに川西市歯科医師会会員医療機関に電話予約の上、受診して
ください（検診無料）。

★印・・・予約・申込が必要・毎月1日（土・日・祝日の場合は翌日）から受付開始

＊ 検診・相談など ＊

★健康相談   22 日（金） 12:15～13:15
血圧・検尿・生活指導・医師による相談など
前立腺がん検診　（料金 1,000 円　定員 10 人）
肝炎ウイルス検査　（料金 1,000 円　定員 10 人）

種　別 内　容 とき・受付時間・ところ

＊ 乳幼児健康診査 ＊

20 日（水） 13:15～14:153・4カ月児
健康診査

平成 30 年 9 月 5 日～平成 30 年 11 月 5 日生まれの人
※身体計測、診察、離乳食の話など
平成 27 年 12 月 20 日～平成 28 年 2 月 1 日生まれの人
※身体計測、診察、歯科検診、栄養および歯の話など

3歳児
健康診査 21 日（木） 13:00～14:15

★すくすく相談 乳幼児の身長および体重測定・育児に関する相談
（定員 10 組）

種　別 内　容

保
健
セ
ン
タ
ー

保
健
セ
ン
タ
ー

とき・受付時間・ところ

19 日（火）   9:30～11:30
個別に時間指定します。

★もぐもぐ教室

母親学級

管理栄養士による離乳中期における離乳食メニューの作り方
や紹介（定員10組程度）
1 回目 妊娠中・出産に関する心構え、妊婦体操
2 回目 歯の健康、栄養指導
3 回目 育児に関すること、沐浴実習（両親で参加いただけます）

  6 日（水）
13 日（水）
27 日（水）

26 日（火） 10:00～11:30

13:15 ～ 13:30
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　冬の夜空には大きなダイヤモンドがあるの
をご存知でしょうか。
　この時期、南の夜空のおおいぬ座のシリウ
ス、こいぬ座のプロキオン、オリオン座のベ
テルギウスの３つの一等星を結んだ「冬の大
三角」は有名です。
　このシリウス、プロキオンに、オリオン座
のリゲル、おうし座のアルデバラン、ぎょしゃ
座のカペラ、ふたご座のポルックスの６つの
一等星を結んだ大きな六角形を「冬のダイヤ
モンド」と言います。
　また、「冬のダイヤモンド」を構成する 6
つの星座は、人並み外れた頑丈な体と美しさ
を兼ね備えた巨大な狩人とされたオリオン座、
その猟犬ともいわれるおおいぬ座とこいぬ座、

大神ゼウスが化け
た白牛といわれる
おうし座、二輪馬
車で勇ましく戦っ
たアテナイの王と
いわれるぎょしゃ座、仲の良い兄弟といわれ
るふたご座と、ギリシア神話でも有名な星座
で構成されています。神話の中でもきらりと
輝く、まさに「冬のダイヤモンド」ですね。

冬のダイヤモンド

そうだ！週末は、猪名川天文台へ行こう！
▷開館日・時間　毎週木～日・祝日、午後
1 時 30 分～ 9 時 30 分
7 ～ 11 日　冬のダイヤモンドを観よう！
▷問合せ　同天文台（☎ 769 － 0770）

2がつ
▷問合せ　図書館　（☎ 766 － 3238）

図書館の催し と　　き 内　　容

こどもの時間   2日（土） 影絵
出演＝ザ・とんぼ

絵本の時間 14・21・
28日（木）

絵本の読み聞かせ
出演＝ぐるんぱ

おはなし
おはなし 9日（土） 語りなど

出演＝やまばと・KID'S

おはなし会 16日（土） 絵本の読み聞かせ
出演＝図書館職員

ゆめっこ劇場 23日（土） 語りなど
出演＝やまばと・KID'S

※いずれも午前11時～、料金無料・申込不要
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こんな本
いかが？

　2 月 10 日は「ニットの日」。ニットのぬくもり
がうれしいこの季節にぴったりな、編み物に関す
る本を紹介します。

開室日　　日曜日＝3・10・17・24日
　　　　　水曜日＝6・13・20・27日
　　　　　金曜日＝1・8・15・22日
　　　　　土曜日＝2・9・16・23日
開室時間　午前10時～午後５時
　　　　　※土曜日は午後０時30分まで                                                   

日
生
図
書
室

▷休館日　毎週月曜日（月曜日祝日の場合は翌
日）、館内整理日7日（木）
▷開館時間　午前10時～午後６時
▷展示　「2018年度文学賞受賞作品」＝2月8
日～ 4月3日

マヨネーズを加え、コクのあるまったりと
した味の中で、キウイのさっぱり感が際立
つ料理です。

【材料（4 人分）】
キウイ １個、しめじ １パック、木綿豆腐 
1/2 丁、白ごま 大さじ 2、砂糖 大さじ 1、薄
口しょうゆ 小さじ 1、マヨネーズ 小さじ 1

【作り方】
①キウイは皮をむき、厚さ１cm のイチョウ
切りにする。 
②しめじは小房に分けてゆで、水気を切る。
③豆腐はボウルなどに水を入れた重しを乗
せ、水切りをする。   
④白ごまはすり鉢で香りが出てくるまです
り、❸と砂糖、しょうゆ、マヨネーズを加え
てよくすり混ぜる。    
⑤❹に、❶と❷を加えて和える。

▷問合せ　保健センター（☎ 766 － 1000）

キウイとしめじの白和え
（エネルギー 78㎉、食塩相当 0.3 ｇ）

　色鮮やかで甘酸っぱさが特徴のキウイ。小
さな果実には、栄養素がぎっしりとつまって
おり、特にビタミン C は、1 個（100g）あ
たり 69㎎と、果物の中でもトップクラスの
含有量です。そのほかにも、腸内環境を整え
る食物繊維、過剰なナトリウムの排出を促す
カリウムなどを豊富に含みます。
　生で食べるだけでなく、サラダやお肉の
ソースなどにしてもおいしく、その色どり
はお料理に華やかさを与えます。隠し味に

～果物の追熟～
　完熟前の果物を購入したら、ご家庭で追
熟させましょう。風通しをよくし、直射日
光に当たらないようにして、室温（15 ～
20℃位）で数日間置くだけです。香りが強
くなり、果肉に弾力が出れば食べごろです。


