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529
　

ピ
ル
の
効
用
　

動
の
で
き
る
服
装
、
飲
み
物
、
タ
オ

ル
、
筆
記
用
具　

e
１２
月
９
日
㈬
か

ら◎
40
代
〜
50
代
の
貴
女
に『
K
i
・　

　

R
e
・
I
の
ス
ス
メ
』〜
更
年
期
と

　

う
ま
く
付
き
合
お
う
〜（
全
４
回
）

a
g
左
表
の
と
お
り　

d
男
女
共
同

参
画
支
援
セ
ン
タ
ー
「
ほ
っ
と
越

谷
」
、
第
４
回
目
の
み
保
健
セ
ン
タ
ー

　

f
市
内
在
住
の
女
性
の
方
４０
人　

c
筆
記
用
具　

e
１２
月
１５
日
㈫
か
ら

◆
12
月
1
日
は
世
界
エ
イ
ズ
デ
ー

　

エ
イ
ズ
に
つ
い
て　

　

正
し
い
知
識
と
ご
理
解
を

　

エ
イ
ズ
は
、
ヒ
ト
免
疫
不
全
ウ
イ

ル
ス
（
Ｈ
Ｉ
Ｖ
）
に
感
染
す
る
こ
と

で
免
疫
機
能
が
低
下
し
て
起
こ
る
病

気
で
す
。
以
前
は
治
療
法
が
な
く
、

発
症
す
る
と
数
年
で
亡
く
な
っ
て
し

ま
う
病
気
で
し
た
が
、
治
療
法
の
進

歩
に
よ
り
、
病
気
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

を
し
な
が
ら
働
く
な
ど
日
常
生
活
が

送
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
社
会

の
中
で
と
も
に
暮
ら
せ
る
よ
う
、
感

染
を
拡
大
さ
せ
な
い
た
め
の
エ
イ
ズ

に
関
す
る
正
し
い
知
識
と
理
解
が
求

め
ら
れ
ま
す
。

　

Ｈ
Ｉ
Ｖ
の
主
な
感
染
経
路
は
感
染

予
防
を
し
な
い
性
行
為
で
あ
り
、
日

本
で
は
２０
歳
〜
３０
歳
代
の
若
者
を
中

心
に
新
た
な
感
染
が
広
が
っ
て
い
ま

す
。
日
常
生
活
で
は
感
染
し
ま
せ

ん
。
発
症
ま
で
の
潜
伏
期
間
が
長
い

た
め
、
早
期
発
見
に
は
、
検
査
が
必

要
で
す
。

　

保
健
所
で
は
、
エ
イ
ズ
に
関
す
る

相
談
や
、
無
料
で
匿
名
の
Ｈ
Ｉ
Ｖ
検

査
（
原
則
毎
月
第
１
・
３
水
曜
日
、

予
約
制
）
を
行
っ
て
い
ま
す
。
プ
ラ

イ
バ
シ
ー
は
守
ら
れ
ま
す
。
安
心
し

て
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

b
保
健
総
務
課
☎
９
７
３
＝
７
５
３

１　
越
谷
レ
イ
ク
タ
ウ
ン
献
血
ル
ー
ム

（
☎
０
１
２
０
＝
１
３
７
＝
３
７

９
）
で
献
血
が
で
き
ま
す
。
全
血
は

午
前
１０
時
〜
午
後
５
時
３０
分
、
成
分

献
血
は
午
前
１０
時
〜
午
後
４
時
３０
分

で
す
。
そ
の
ほ
か
の
献
血
で
き
る
場

所
は
、
日
本
赤
十
字
社
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
で
検
索
で
き
ま
す
。

b
保
健
総
務
課
☎
９
７
３
＝
７
５
３

０

〈
日
時
〉　

１２
月
１５
日
㈫
、
午
後
１

時
〜
３
時　

〈
場
所
〉　

市
立
病
院
研
修
セ
ン
タ
ー

（
東
越
谷
１０
の
１８
・
市
立
病
院
隣
）

＊
駐
車
場
は
有
料
で
す

〈
内
容
〉　

「
も
っ
と
知
り
た
い
乳

癌
検
診
」
「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予

防
」
「
寝
た
き
り
に
な
ら
な
い
た
め

に
今
で
き
る
こ
と
」
な
ど
、
８
分
野

の
認
定
看
護
師
に

よ
る
超
高
齢
社
会
を
健
や
か
に
自
分

ら
し
く
過
ご
す
た
め
の
講
話

〈
対
象
〉　

１
０
０
人

〈
費
用
〉　

無
料

〈
申
込
み
〉　
当
日
会
場
へ
（
午
後

０
時
４５
分
か
ら
受
付
）

b
市
立
病
院
看
護
部
☎
９
６
５
＝
２

２
２
１

　

ピ
ル
と
は
一
般
的
に
経
口
避
妊

薬
の
こ
と
で
、
予
定
し
て
い
な
い

妊
娠
を
防
ぐ
た
め
の
薬
で
す
。
避

妊
薬
だ
か
ら
自
分
に
は
関
係
な
い

と
思
っ
て
い
る
女
性
の
方
、
月
経

不
順
や
月
経
痛
を
改
善
す
る
治
療

に
も
ピ
ル
が
使
わ
れ
る
こ
と
を
ご

存
じ
で
す
か
？

　

ピ
ル
に
は
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と

プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン
と
い
う
２
種
類

の
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
含
ま
れ
ま

す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
配
合
量
や
細
か

い
成
分
の
違
い
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ

ま
な
種
類
の
薬
が
あ
り
、
使
う
目

的
に
よ
っ
て
選
択
さ
れ
ま
す
。

　

最
近
は
ピ
ル
と
い
う
と
含
有
す

る
ホ
ル
モ
ン
量
の
少
な
い
「
低
用

量
ピ
ル
」
を
指
す
こ
と
が
多
く
な

り
ま
し
た
。
以
前
使
用
さ
れ
て
い

た
高
・
中
用
量
ピ
ル
に
比
べ
、
頭

痛
や
吐
き
気
な
ど
の
副
作
用
が
軽

減
さ
れ
ま
し
た
。
３０
年
前
と
違
っ

て
、
今
は
ピ
ル
を
服
用
し
て
肥
満

に
な
っ
た
り
、
ニ
キ
ビ
が
増
え
た

り
す
る
こ
と
も
ほ
と
ん
ど
な
く
、

使
い
や
す
く
な
り
ま
し
た
。

　

日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
す
月

経
痛
は
、
中
高
生
で
も
治
療
の
対

象
に
な
り
ま
す
。
ピ
ル
は
排
卵
と

子
宮
内
膜
の
増
殖
を
抑
制
し
、
月

経
量
が
減
少
す
る
た
め
、
月
経
痛

を
緩
和
し
ま
す
。
ま
た
、
月
経
周

期
を
調
整
す
る
た
め
に
ピ
ル
を
使

う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
自
分
で
月

経
周
期
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る

の
で
、
毎
月
の
仕
事
や
旅
行
な
ど

の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
が
立
て
や
す
く

な
り
ま
す
。

　

そ
の
他
、
子
宮
内
膜
症
の
改

善
、
ニ
キ
ビ
や
多
毛
の
改
善
、
子

宮
外
妊
娠
リ
ス
ク
の
低
下
、
卵
巣

が
ん
や
子
宮
体
が
ん
の
リ
ス
ク
の

低
下
、
更
年
期
症
状
の
改
善
な
ど

さ
ま
ざ
ま
な
利
点
が
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

た
だ
し
、
初
め
て
ピ
ル
を
服
用

す
る
と
き
は
「
服
用
し
て
は
い
け

な
い
人
」
で
は
な
い
か
の
確
認
が

必
要
で
す
。
静
脈
血
栓
塞
栓
症
の

既
往
の
あ
る
人
、
心
筋
梗
塞
、
エ

ス
ト
ロ
ゲ
ン
依
存
性
疾
患
（
乳
が

ん
、
子
宮
体
が
ん
な
ど
）
を
有
す

る
場
合
は
禁
忌
で
す
。
３５
歳
以
上

で
１
日
１５
本
以
上
の
喫
煙
者
、
Ｂ

Ｍ
Ｉ
３０
以
上
の
肥
満
者
、
高
血
圧

を
有
す
る
場
合
は
、
服
用
に
よ
る

リ
ス
ク
が
高
い
た
め
改
善
が
必
要

で
あ
り
、
指
導
し
た
上
で
処
方
を

慎
重
に
考
慮
し
ま
す
。

　

月
経
に
伴
う
さ
ま
ざ
ま
な
ト
ラ

ブ
ル
は
一
人
で
我
慢
し
悩
ま
な
い

で
、
ま
ず
は
産
婦
人
科
医
に
相
談

し
て
く
だ
さ
い
。
自
分
に
合
っ
た

治
療
法
を
見
つ
け
、
長
い
目
で
女

性
の
健
康
を
見
守
っ
て
く
れ
る
産

婦
人
科
医
と
出
会
え
る
よ
う
、
勇

気
あ
る
一
歩
を
踏
み
出
し
て
く
だ

さ
い
。

　

12
面
か
ら
続
き

会場 定員 日　時
申込み期間

初めて参加する方 以前参加した方

総合
体育館

桜井地区
センター

70
人

各
40
人

12/15㈫
～1/7㈭

12/17㈭
～1/14㈭

12/22㈫
～1/7㈭

12/24㈭
～1/14㈭

1/12～3/15
（1/26、2/23を除く）
火曜日、全8回、
9:15～10:45

1/18～3/7
月曜日、全8回、
13:15～14:45
1/18～3/7
月曜日、全8回、
15:05～16:35

健康体操教室日程表

日時

第
１
回　

第
２
回　

第
３
回　

第
４
回

内　容

保
健
所
か
ら
の

お
知
ら
せ

越
谷
市
立
病
院
認
定
看
護
師
の
公
開
講
座

越
谷
市
立
病
院
認
定
看
護
師
の
公
開
講
座

生活習慣病予防セミナー
　　　（心臓病・脳卒中）
　生活習慣病の基礎知識と予防方法について、医師
がわかりやすく解説します！
〈日程等〉　下表のとおり　〈場　所〉　中央市民会館　
〈対　象〉　各日１００人　　〈費　用〉　無料　
〈持ち物〉　健康診査の結果、筆記用具

第３４回越谷市学校給食研究協議大会・食育講演会

＜申込み・問合せ＞　市民健康課☎９７８－３５１１

日　時 内容・講師 申込み

12/10㈭、
13：30～
　15：30

12/17㈭、
13：30～
　15：30

受 付 中

12/4㈮から

知って防ごう突然死！
心臓病予防セミナー
松尾医院医師の松尾一可さん

脳卒中の前兆にご注意！　
脳卒中予防セミナー
蒲生天神橋クリニック医師の
長谷川浩一さん

〈日　時〉　１月２２日（金）
　　　　　13：１０～１４：５０
　　　　　（１２：５０受付開始）
＊１５時から、北越谷小学校 PTA・北陽中
　学校PTAによる研究発表、栄養教諭に
　よる実践発表があります
〈場　所〉　中央市民会館
〈講　師〉　東京海洋大学客員教授・
　　　　　㈱ウエカツ水産代表取締役
　　　　　上 田 勝 彦 さん
〈対　象〉　市内在住の方１００人。
　　　　　託児あり（予約制）
〈費　用〉　無料
〈申込み〉　１２月１１日（金）から下記へ
〈問合せ〉　市民健康課☎９７８－３５１１

私
た
ち
と
一
緒
に
運
動
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

私
た
ち
と
一
緒
に
運
動
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

冬
期（
１
月
〜
３
月
）開
催
分

「
年
を
重
ね
て
自
分
ら
し
く

　
　
　
　
　
　
　

生
き
る
た
め
に
」

　

事
前
に
電
話
で
の
予
約
が
必
要
で

す
。
「
初
め
て
参
加
す
る
方
」
と

「
以
前
参
加
し
た
方
」
に
よ
っ
て
申

込
み
期
間
が
異
な
り
ま
す
の
で
ご
注

意
く
だ
さ
い
。

a
d
下
表
の
と
お
り
。
初
回
の
み
２

時
間　

g
健
康
チ
ェ
ッ
ク
、
健
康
講

話
、
健
康
体
操
、
ハ
ッ
ポ
ち
ゃ
ん
体

操　

f
市
内
在
住
の
お
お
む
ね
４０
歳

以
上
で
毎
回
出
席
で
き
る
方
（
運
動

制
限
の
な
い
方
）　

c
水
分
補
給
用

の
飲
み
物
、
タ
オ
ル
、
総
合
体
育
館

の
み
室
内
用
運
動
靴　

e
下
表
の
申

込
み
期
間
中
の
午
前
９
時
〜
午
後
５

時
１５
分
に
電
話
で
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課

へ＊
複
数
会
場
の
参
加
は
で
き
ま
せ
ん

＊
健
康
チ
ェ
ッ
ク
の
結
果
、
参
加
を

　

お
断
り
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す

b
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
☎
９
６
３
＝
９

２
８
４

１月26日（火）
13：30～15：30

2月4日（木）
10：00～12：00

2月9日（火）
10：00～12：00

2月19日（金）
10：00～12：00

健
康
体
操
教
室
参
加
者

　
　
　

募
集

上田 勝彦さん

自分のカラダと向き合おう！
～知ってほしい！　40代からのカラ
ダの変化～（医師の講話）

パーソナルカラーで元気に（パーソナ
ルカラーの講話など）+生活習慣を考
えよう（生活習慣について）

美BODYを作ろう（姿勢、尿漏れについ
て）＋こころをメンテナンスする（ここ
ろの健康について）

これからの未来予想図を描いてみ
よう～40代からをいきいき過ご
すために～（まとめの講話）

手話通訳・要約筆記あり

「魚ぎらいを減らしたい！」
―食卓にもっとお魚を―


