
地球温暖化を止めよう！！シリーズ①

　

９
月
６
日
か
ら
10
月
10
日
ま
で
の

期
間
に
受
診
で
き
な
か
っ
た
人
は
、

ぜ
ひ
こ
の
期
間
に
受
診
し
て
く
だ
さ

い
。

と　

き　

11
月
22
日
（
木
）・
23
日

（
金
）・
24
日
（
土
）
の
３
日
間

受
付
時
間　

午
前
７
時

　
　
　
　
　

〜
午
前
10
時
30
分

※
た
だ
し
、
時
間
指
定
を
行
い
ま
せ

ん
の
で
、
混
雑
が
予
想
さ
れ
ま
す
。

あ
ら
か
じ
め
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

と
こ
ろ　

菊
池
広
域
保
健
セ
ン
タ
ー

（
菊
池
養
生
園
）

内　

容　

生
活
習
慣
病
健
診
お
よ
び

各
種
が
ん
検
診
、
結
核
健
診

持
参
品　
「
平
成
19
年
度
菊
池
市
複

合
健
診
の
実
施
に
つ
い
て
（
通
知
）」

（
ピ
ン
ク
色
の
用
紙
）
に
書
か
れ
て

い
る
「
健
診
当
日
に
持
っ
て
く
る
も

の
」
を
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

そ
の
他　

送
迎
バ
ス
は
あ
り
ま
せ
ん

の
で
、
健
診
会
場
ま
で
は
各
自
で
お

い
で
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
申
し
込
み
を
し
て
い
な
い

人
は
、
次
ま
で
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。

問
い
合
わ
せ
先　

健
康
推
進
課
健
康

推
進
係　

☎
（
25
）
７
２
１
９

　

市
で
は
、
次
の
と
お
り
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
の
予
防
接
種
を
実
施
し
て
い

ま
す
。

※
本
人
（
未
成
年
は
保
護
者
）
の
意

思
確
認
が
で
き
な
い
場
合
は
、
市

が
行
う
予
防
接
種
の
対
象
と
は
な

り
ま
せ
ん
。

接
種
場
所
（
要
予
約
）

　

市
の
契
約
医
療
機
関
（
か
か
り
つ

け
医
に
ご
確
認
く
だ
さ
い
）

　

市
の
契
約
医
療
機
関
以
外
で
の
接

種
を
希
望
す
る
場
合
は
、
事
前
（
接

種
予
定
日
の
１
週
間
前
）
に
市
役
所

ま
た
は
各
総
合
支
所
窓
口
に
印
鑑
を

持
参
の
上
、
手
続
き
を
し
て
く
だ
さ

い
。

※
事
前
の
手
続
き
が
な
い
場
合
に

は
、
接
種
費
用
の
補
助
が
で
き
ま

せ
ん
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

い
つ
頃
受
け
れ
ば
よ
い
か

　

ワ
ク
チ
ン
の
効
果
が
現
れ
る
ま
で

約
２
週
間
か
か
り
、
約
５
カ
月
間
は

そ
の
効
果
が
持
続
し
ま
す
。

　

ま
た
、
流
行
は
12
月
下
旬
か
ら
３

月
上
旬
が
中
心
に
な
り
ま
す
。
よ
っ

て
、
流
行
期
に
間
に
合
う
よ
う
12
月

中
旬
ま
で
に
は
接
種
を
済
ま
せ
ま

し
ょ
う
。

必
ず
受
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
か

　

予
防
接
種
を
受
け
る
こ
と
の
義
務

は
な
く
、
本
人
が
接
種
を
希
望
す
る

場
合
の
み
に
行
い
ま
す
。

そ
の
他　

予
診
票
は
医
療
機
関
ま
た

は
市
役
所
、
各
総
合
支
所
に
あ
る
の

で
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先　

健
康
推
進
課
健
康

推
進
係　

☎
（
25
）
７
２
１
９

各
総
合
支
所
民
生
課

対象者および接種回数、料金
対象者 接種回数 本人負担額

満 65 歳以上の人、満 60
～ 65 歳未満であって、
心臓・呼吸器などの機能
に重い障害を有する人
（身障手帳１級程度）

1回 1,000 円

満 3歳～ 13歳未満の人 2回 1回あたり
1,500 円

満 13歳～ 65歳未満の人 1回または
2回

1回あたり
1,500 円

き
く
筋

　

胸
の
筋
肉
、
背
中
の
筋
肉
、
ふ
と

も
も
の
裏
側
、
ふ
く
ら
は
ぎ
の
裏
側

効　

果

•
肩
こ
り
の
予
防
と
軽
減
に
つ
な
が

り
ま
す
。

•
胸
を
広
げ
る
こ
と
で
呼
吸
が
し
や

す
く
な
り
ま
す
。

注
意
点

•
お
へ
そ
を
前
に
出
す
よ
う
に
、
骨

盤
を
ま
っ
す
ぐ
に
起
こ
し
ま
す
。

•
胸
は
で
き
る
だ
け
張
り
、
肘
は

し
っ
か
り
伸
ば
し
ま
す
。

•
伸
ば
し
た
手
と
腰
が
一
直
線
に
な

る
よ
う
に
心
が
け
ま
す
。

•
伸
ば
し
て
い
る
膝
が
曲
が
ら
な
い

よ
う
に
気
を
つ
け
ま
す
。

•
つ
ま
先
を
で
き
る
だ
け
自
分
の
方

に
向
け
ま
す
。

※
「
長
寿
き
く
ち
ゃ
ん
体
操
指
導
者

マ
ニ
ュ
ア
ル
」
よ
り
抜
粋

※
こ
の
体
操
は
、
こ
れ
ま
で
紹
介
し

た
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
た
後

に
行
う
整
理
体
操
で
す
。
数
を
数

え
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
無
理
を
し
な

い
範
囲
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

体
操
を
無
理
な
く
行
う
た
め
に

•
血
圧
の
高
い
人
や
安
静
時
の
脈
拍

の
多
い
人
、
運
動
を
制
限
さ
れ
て

い
る
人
は
医
師
に
相
談
し
て
か
ら

始
め
ま
し
ょ
う
。

•
ど
う
き
・
息
切
れ
が
あ
っ
た
り
、

体
調
不
良
の
時
は
、
休
み
ま
し
ょ

う
。

•
必
ず
準
備
体
操
、
整
理
体
操
を
行

い
ま
し
ょ
う
。

•
痛
み
が
強
く
な
ら
な
い
程
度
で
行

い
ま
し
ょ
う
。

•
必
ず
大
き
な
声
で
数
を
数
え
ま

し
ょ
う
（
息
を
止
め
て
行
う
と
血

圧
が
上
が
っ
た
り
、
疲
れ
が
残
り

や
す
く
な
り
ま
す
）。

•
適
度
な
休
憩
や
水
分
を
取
り
な
が

ら
行
い
ま
し
ょ
う
。

問
い
合
わ
せ
先

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　

☎
（
25
）
７
２
１
６

　月：メニエール病

　火：ノロウィルス感染症

　水：小脳梗塞

　木：口の乾きで
　　　困ってませんか

　金：生理痛

土日：「性のこと考えよう」シリーズ
　　　性交痛について

11月の　　　　　健康情報
☎096（385）3300 （24時間）

モシモシモシモシモシモシ

さ
あ
、
始
め
よ
う
！
長
寿
き
く
ち
ゃ
ん
体
操
シ
リ
ー
ズ
⑭

　

整
理
体
操　

おしらせ
INFORMATION
おしらせ
INFORMATION
おしらせ
INFORMATION

菊池市役所　   （25）1111

問い合わせ

七城総合支所　   （25）1000

旭志総合支所　   （37）3111

泗水総合支所　   （38）2111

本　　庁

総合支所

本庁と泗水総合支所には直通電話（ダイヤルイン）が
あります。別途配布の市役所電話帳をご活用ください。

11月の予防接種
問い合わせ先　

健康推進課健康推進係

複
合
健
診（
追
加
）を
実
施

し
て
い
ま
す

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種

を
受
け
ま
し
ょ
う

 シリーズ⑪  こんにちは「地域包括支援センター」です

最近こんなことは気になりませんか？
問い合わせ先　地域包括支援センター　☎（25）7216

受けましたか？
歯周疾患健診（歯と歯ぐきの健診）
菊池市では11月30日（金）まで実施中です
　まだ健診を受けていない人は、早めに受けてください。
対　象　平成 20年 4月 1日現在で、40・50・60・70歳の人
※対象者には通知をしています。
※詳しくは、広報きくち 10月号 18ページをご覧ください。
問い合わせ先
健康推進課健康推進係　☎（25）7219

●BCG
と　き　11月 20日（火）
午後 1時 30分
～午後 2時　（受付）
ところ　菊池市文化会館
対象者　生後 3 カ月以上
6カ月未満の乳児
●ポリオ
と　き　11月 7日（水）
午後 1時 30分
～午後 2時（受付）
ところ　七城公民館
対象者　実施日に生後 3
カ月～ 90 カ月未満（7歳
6カ月未満）の乳幼児
※詳しくは、広報きくち
10 月号 18 ページをご
覧ください。

3 つ以上に該当する

　「チーム・マイナス 6%」では、CO2削減のため、
具体的な 6つのアクションを提案しています。一
人ひとりが毎日少しずつ気を付ければ、チーム全体
では大きな削減効果が期待できます。
　あなたが出来ることを行動に移す。これが第一歩。
身近に取り組めるアクションを 1つずつ紹介する
ので、ぜひ取り組んでみてください。
問い合わせ先　環境課環境政策係　☎（25）7217

片
足
を
伸
ば
し
、
両
手
を
組
み
、
胸
を
は
っ
て

天
井
に
向
か
っ
て
伸
ば
し
ま
す
。
大
き
な
声
で

10
数
え
、
２
回
行
い
ま
す

〈アクション１:
温度調節で減らそう〉

暖房時の室温は
20℃にしよう

①外出する回数が以前に比べるとかなり減った。
②週に 1回も外出しないことがある。
③階段の昇り降りが手すりにつかまらないとでき
ない。

④椅子から立ち上がるときに何かにつかまらない
と立ちあがれない。
⑤最近 1年間で転倒したことがある。
⑥転倒に対する不安が大きい。
⑦続けて 15分歩くことができない。
⑧友人の家を訪ねることがほとんどない。

　運動機能の低下、閉じこもりになる可能性が高いと思
われます。そうならないように予防が必要です。

予防法①　普段の生活の中に体操や散歩を取り入れるよ
うにしましょう。
予防法②　介護保険に認定がある人は介護保険の通所
サービス、介護保険に該当しない人は地域で行われてい
るデイサービス（※生きがいデイサービス、ふれあいサ
ロンなど）を利用する。
※生きがいデイサービス（ふれあいサロン）とは･･･
　65歳以上の人で介護保険には該当しないが、運動機
能の低下、閉じこもりになる可能性が高い人に対して、
送迎サービス、レクレーション、給食サービス、入浴サー
ビスなどを提供して、人との交流をもち、生きがいづく
りを支援する場所です。手・足などの筋力低下を防ぐた
めの体操も実施しています。
　現在は市内6カ所（菊池市社会福祉協議会［菊池・七城・
旭志・泗水］、デイサービス清泉［七城］、泗水苑デイサー
ビス［泗水］で実施されています。
　利用料金は1回600円、週1回程度の参加になります。
気になる人は、まずご相談ください。
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菊池市役所
☎（25）1111

七城総合支所
☎（25）1000

旭志総合支所
☎（37）3111

泗水総合支所
☎（38）2111


