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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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◎食育・健康講座（いずみ会
リーダー養成講座）
▷とき　開講式＝ 5 月 28 日

（火）9:30 ～ 12:30　通常講
座＝ 5 ～ 12 月で全 14 回（月
2 回 程 度 ）9:30 ～ 12:30　
閉講式＝ 12 月
▷ところ　県伊丹健康福祉事
務所ほか
▷対象　町内在住で健康や食
生活に関心が高く、ボラン
ティア活動に意欲のある人
▷内容　健康づくりや食育推
進、ボランティア活動などに
ついての講義・グループワー

ク、調理実習など
▷定員　20 人 ( 先着順 )
▷参加費　テキスト代 2,000
円※別途、調理実習材料費実
費負担あり
▷申込み・問合せ　5 月 17
日までに電話で同事務所健康
管理課（☎ 785 ー 7861）

◎集団健診（検診）の申し
込みについて
　集団健診（検診）受診を希
望 す る 人 は、「2019 年 度 特
定健診・健康診査・がん検診・
集団健診申込書」の希望する
検診に○をして、同封の封筒
で郵送または持参してくださ
い。申し込み期日後、1 ～ 2
カ月で日程のご案内を送付し
ます。
※申し込みが期日を過ぎた場
合も受け付けできますが日程
のご案内が遅れます
▷申込期日　4 月 15 日

　心筋梗塞を起こした患者さ
んやご家族が一命をとりと
めた後によく言われるのが、

「えっ、まさか、私が、信じ
られない」「昨日まで元気だっ
たのに」という言葉です。皆
さんが驚くのは、命にかかわ
る心筋梗塞や脳梗塞などの血
管の病気は、元気にしている
人に突然起こるという特徴が
あるからです。
　では、はたして予期せぬ出
来事だったのでしょうか？ 実
は以前から、血圧、血糖値、コ
レステロール値は高かったが、

「症状もないし、血圧も少し高
い方が調子が良いし、薬は飲み
たくない」との思いから、ほっ
たらかしにしていた人が多い
のです。
　血管の病気（動脈硬化）の
原因である高血圧、糖尿病、
悪玉コレステロールは、心筋
梗塞や脳梗塞を起こすまでは
症状はありません。そのため

「静かなる殺し屋」と呼ばれ
る恐ろしい病気なのです。
　健康で長生きをするため
には、柔軟性のあるしなやか
な血管を維持することが重要

です。そのためには塩分を制
限すること。青魚に含まれる
EPA などの食事を摂ることや
適度な運動をすること、必要
に応じて薬を服用することも
大切です。十分な EPA が取
れているかは血液検査で分か
ります。血管年齢も知ること
ができます。自分の血管の状
態を知ること、早いうちから
予防し皆さんが元気で長生き
されることを願っています。

植田循環器内科クリニック
 院長 植田 充

あ つ の り

典

いきいき健康ライフ
「えっ、まさか」の血管の病気

 ＊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２5 年 4 月 2 日～平成 26 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 32（2020）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 ＊

成人歯科健診

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

「歯科健診受診券」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（健診無料）。　

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

妊婦歯科健診
妊婦健康診査助成申請された妊婦を対象に「妊婦歯科健診受診券」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（健診無料）。

★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   19 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 ＊

17 日（水） 13:15～14:153・4カ月児
健康診査

平成 30 年 11 月 6 日～平成 31 年 1 月 2 日生まれの人
※身体計測、診察、離乳食の話など
平成 28 年 2 月 2 日～平成 28 年 4 月 4 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 18 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
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とき・受付時間・ところ

  9 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）

  3 日（水）
10 日（水）
24 日（水）

23 日（火） 10:00～11:30

13:15 ～ 13:30
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　春になると南の夜空に４等星と５等星と
いった暗い星ばかりで形作られた「コップ
座」が昇っています。
　「コップ座」は、北斗七星からアークトゥ
ルス、スピカを結んだ春の大曲線の先にある

「からす座」の西隣にあります。
　星座としては古く、ギリシア時代にプトレ
マイオスによって作られました。
　「コップ座」の持ち主は、お酒を入れるク
ラーテルという杯の形から酒神バッカスや太
陽神アポロン、勇者ヘラクレス、魔女メディ
アなど諸説あります。
　エジプトでは、昔、ナイル川が最も増水する
時期に昇ってくる「コップ座」が、その時期を
知らせる星座として重宝されていたそうです。

　猪名川天文台で
は、銀河や 2 重星
を観るイベントな
ど、毎週さまざま
な企画で皆さんに
天体観測を楽しんでいただけるようご案内し
ています。
　ほかにも、4 月 13 日に「望遠鏡の使い方
教室」を、27 日には「天体写真教室」を開
催しますので、お気軽にお越しください。

コップ座

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
▷問合せ　同天文台（☎ 769 － 0770）

4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   6日（土） 童謡など
出演＝ひばり

絵本の時間 11・18・
25日（木）

絵本の読み聞かせ
出演＝ぐるんぱ

おはなし
おはなし 13日（土） 語りなど

出演＝やまばと・KID'S

おはなし会 20日（土） 絵本の読み聞かせ
出演＝図書館職員

ゆめっこ劇場 27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

開室日　　日曜日＝7・14・21・28日
　　　　　水曜日＝3・10・17・24日
　　　　　金曜日＝5・12・19・26日
　　　　　土曜日＝6・13・20・27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、館内整理日4日（木）
※29日（月）は開館、ゴールデンウィーク中
の日程は13ページ
▷開館時間　午前10時～午後６時
▷展示　さよなら平成～ 30年をふりかえる～

疫力を高め、花粉症を改善しましょう！
【材料（4 人分）】
ブロッコリー １株、グレープフルーツ １個、
レタス 4 枚、Ａ（玉ねぎ 1/4 個、人参 1/5 本、
セロリ 1/2本、サラダ油 大さじ1、酢 大さじ2、
塩 小さじ 1/2、こしょう 少々）、クルミ 適宜

【作り方】
①ブロッコリーは小房に分けて茹で、ざるに
あげて冷ます。レタスは食べやすい大きさに
ちぎる。
②グレープフルーツは皮をむいて袋から出
し、食べやすい大きさにちぎる。  
③ A の野菜は一口大に切り、その他の材料
とともにミキサーで撹

か く は ん

拌する。  
④❶❷を❸のドレッシングで和える。お好み
で砕いたクルミをのせる。 

▷問合せ　保健センター（☎ 766 － 1000）

ブロッコリーとグレープフルーツの
ビタミン C たっぷりサラダ

（エネルギー 104㎉、食塩相当 0.7 ｇ）

　ビタミン C には、体内にあるアレルギー物
質のヒスタミンを減らす働きがあり、くしゃ
みや鼻水の症状を和らげる効果が期待できま
す。花粉症に悩む人が増えるこの時期、ビタ
ミン C 含有量の多いブロッコリーとグレープ
フルーツを使ったサラダはいかがですか？
　手作りの野菜ドレッシングとトッピングの
クルミで免疫力もアップ。おいしく食べて免

～朝の果物は金～
　「朝の果物は金」ということわざを知っ
ていますか？朝果物を食べることによっ
て、寝ている間に汗などで失った水分を補
い、エネルギー源となる糖質を摂取するこ
とができます。朝の果物で、脳と身体を目
覚めさせ、元気よく 1 日をはじめましょう。

コース ステーション名 曜日 時間帯
巡回日

4 月 5 月 6 月 7 月 8 月

A
杉生自治会館

水
14:10 ～ 14:30

3 8 5 3 7柏原公民館 14:45 ～ 15:00
旭ヶ丘ひまわり公園 15:30 ～ 16:00

B
杤原公会堂

水
14:10 ～ 14:30

10 15 12 10 21消防署北出張所 14:55 ～ 15:15
アイディタウン入口 15:40 ～ 16:00

C 楊津小学校 火 13:40 ～ 15:30 23 21 18 2 未定
D 大島小学校 金 13:25 ～ 15:20 19 24 21 12 未定
Ｅ 荘苑自治会館前 木 15:40 ～ 16:30 25 23 27 25 22

F
東山自治会東山公園

金
14:00 ～ 14:30

26 31 28 26 23
伏見池公園前 15:15 ～ 16:00

　1885 年 4 月 18 日、現在の特許法の前身で
ある専売特許条例が公布されたことから、こ
の日は「発明の日」。発明をテーマにした本を
紹介します。

「いたいっ！」がうんだ大発明
　ばんそうこうたんじょうものがたり
バリー・ウィッテンシュタイン／文　クリス・スー／絵こだ
まともこ／訳　光村教育図書
　今から 100 年ほど前、ぶきっちょな奥
さんが料理のたびにケガをするのを心配し
たアールさんは、1 人で手当てできるばん
そうこうを考えだします。
やさしさから生まれたそ
の 救 急 ば ん そ う こ う が、
どうやって製品化され世
界中に広まっていったの
か。わかりやすく絵本仕
立 て で 紹 介 し た 本。【低
学年～・32 ページ】

ややっ、ひらめいた！
　　　　　　奇想天外発明百科
マウゴジャタ・ミチェルスカ／文　アレクサンドラ・ミジェリン
スカ＆ダニエル・ミジェリンスキ／絵　阿部優子／訳　徳間書店
　古代ギリシアの自動ドアから 3D プリン
タで作る月面基地まで、古今東西のユニー
クな発明アイデアを楽しいイラスト入りで
紹介。一見何のために？と思うような発
明や発想だけで終わって
しまったものもあります
が、試行錯誤を繰り返し
てきた人間の想像力と情
熱が伝わってきます。子
ど も か ら 大 人 ま で 楽 し
め る 1 冊。【高 学 年 ～・
122 ページ】

こんな本 いかが？
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※4月から一部のコースで巡回時間を変更しています


