
保
健
だ
よ
り

月11

【問】国保･健康課（健康係）　☎（0879）26-9908

30日 12：4０～13：45受付
※少人数に分けてご案内します 津田保健センター 令和3年7月生まれ火

●3～4か月児健診

9日 12：40～13：45受付
※少人数に分けてご案内します 津田保健センター 令和2年4月生まれ火

●1歳6か月児健診

18日 １２：４０～1３：４５受付
※少人数に分けてご案内します 津田保健センター 対象の方には別途通知します木

●3歳児健診

平成31年4月生まれ市内委託医療機関にて受診11月
●2歳児歯科健診

金 予約制26日 寒川庁舎
●こども相談（発達や育児についての個別相談）

成人の希望者
9：30～11：00
13：20～14：00
9：30～11：00

金
金
水

長尾保健センター
津田公民館北山分館
志度保健センター

5日
19日
24日

●健康相談

金26日 寒川庁舎 希望者（予約制）
●栄養相談

14：00～16：00

乳幼児・妊産婦希望者

2日
11日
17日
25日

火
木
水
木

9：30～11：00
9：30～11：00
9：30～11：00
9：30～11：00

志度保健センター
大川町児童館
長尾保健センター
津田保健センター

●乳幼児相談（身長･体重測定、育児相談、栄養相談）・妊産婦相談

【問】街角の年金相談センター高松オフィス
☎（０８７）８１１-６０２０

【問】国保・健康課（健康係）　☎（0879）26-9908

【問・申】高松東年金事務所お客様相談室
☎（０８７）８０４-０５０８

11月16日（火）10：00～15：00　大川公民館第2研修室

＊感染症の状況により、中止となる場合があります。

街角の年金相談センターの
年金相談（予約不要）

年金事務所の出張年金相談（予約制）
10月26日（火）10：00～15：00　津田公民館第3講座室
11月25日（木）10：00～15：00　市役所本庁附属棟多目的室

年金手帳、年金証書、印鑑等をお持ちください。
（代理人がお越しになる場合は委任状が必要となる場合
があります）
＊事前に下記までご連絡ください。
＊感染症の状況により、中止となる場合があります。

年金手帳、年金証書、印鑑等をお持ちください。
（代理人がお越しになる場合は委任状が必要となる場
合があります）

　飲酒は生活に豊かさと潤いを与える一方で、飲みすぎると健康障害や飲酒運転、暴力、虐待、
自殺などの問題にも密接に関連しています。

●適正な飲酒を心がけましょう
　がん、高血圧、脳出血、脂質異常症などの疾患と飲酒量には、深い関係があることがわかっています。健康日本
21（第2次）では、1日の平均純アルコール摂取量（男性40ｇ以上、女性20ｇ以上）を超える日が続くと生活習慣病
のリスクが高くなるとされています。自分に合った飲酒量を知り、多量飲酒を控えましょう。

＊厚生労働省「健康日本21」にみる飲酒の指標

※新型コロナウイルス感染症の状況により行事が変更となる場合は、市ホームページ等でお知らせします。

※歯科相談があります（27日津田保健センターのみ)

日本年金機構からのお知らせ

　厚生労働省・日本年金機構の職員や委託業者などを称して、現金を詐取する
「不審な電話や訪問」にご注意ください！

全国各地で「厚生労働省」、「日本年金機構」、「委託業者」もしくは「社会保険庁」などの職員と称して、現金を詐取し
たり銀行口座番号や家族構成、預貯金額を聞いたり、不審な電話や訪問があったなどというお問い合わせがあります。
また、配送会社を名乗り、職業や会社名などの情報を入手しようとする電話があったというお問い合わせもあります。
以下の「日本年金機構ホームページ」にこれまで寄せられた「不審な電話や訪問のケース」を紹介していますので、ご
参照ください。なお、怪しいなどと感じましたら、お近くの年金事務所または警察にご連絡ください。
［参照］　日本年金機構ホームページ
　　　　「日本年金機構の職員や委託業者などと称して、現金を詐取する不審な電話や訪問にご注意ください。」
　　（URL）　https://www.nenkin.go.jp/oshirase/topics/2014/20140129.html

　　　　厚生労働省ホームページ
　　　　「“振り込め詐欺”や“個人情報の詐取”、給付金を騙る不審なWebサイトにご注意ください。」
　　（URL）　https://www.mhlw.go.jp/kinkyu/131031.html

【問】高松東年金事務所　☎（０８７）861-3866

純アルコール20ｇってどれくらい…？

～ロコモティブシンドロームを予防しよう！！～

【問・申】国保・健康課（健康係）　☎（0879）26-9908

内　容 講　師

運動

食事 国保・健康課　管理栄養士

★気軽に運動を体験して、あなたに合った健康づくりを見つけませんか？

“ロコモ”とは、移動するための
能力が低下した状態です。
ロコモ予防で、いつまでも自分
の足で歩きましょう！！

ビール中びん1本
（500ml）
アルコール度数

5%

日本酒1合
（180ml）
アルコール度数

15%

ワイン
（200ml）
アルコール度数

12%

ウィスキーダブル
（60ml）

アルコール度数
43%

焼酎
（100ml）
アルコール度数

25%

11月10日～16日はアルコール関連問題啓発週間です

■日時：11月19日（金）13：30～15：30　　■場所：長尾公民館（1階ホール）

■準備物：上靴・動きやすい服装・水分補給用飲料・汗拭きタオル

■定員：20名程度（事前申込要）

■申込期限：11月16日（火）

1プラス運動教室
ワン

気軽に♪

四国学院大学社会学部
カルチュラル・マネジメント学科　片山昭彦先生

ロコモ度テストで、自分の移動機能を知ろう
楽しく続けて取り組める筋力アップ運動の体験

骨や筋肉を強くする栄養バランスのポイント

※新型コロナウイルス感染症の状況により、変更となる場合があります。

子育て／健康
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