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Healthy Plaza

健
康
一
口
メ
モ

Healthy Plaza健康ひろば ※問い合わせ先
　健康推進課　022-1362
　（健康センター内）

生活習慣病
予防のための ヘ ル シ ー ク ッ キ ン グ

　

皆
さ
ん
は
、
パ
ソ
コ
ン
や
携

帯
端
末
を
使
う「
Ｖ
Ｄ
Ｔ
作
業
」

の
健
康
に
対
す
る
影
響
を
ご
存

じ
で
し
ょ
う
か
？　
（
Ｖ
Ｄ
Ｔ

…V
isual D

isplay T
erm
inal

の
略
。
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
の
デ

ィ
ス
プ
レ
ー
な
ど
の
表
示
機
器

を
使
用
し
た
作
業
の
こ
と
）

　

不
適
切
な
パ
ソ
コ
ン
作
業
の

持
続
は
、「
目
の
疲
れ
」「
肩
こ

り
」「
腰
痛
」「
頭
痛
」「
ス
ト

レ
ス
に
よ
る
精
神
的
な
疲
労
」

な
ど
、
心
身
に
さ
ま
ざ
ま
な
悪

影
響
を
与
え
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
の
報
告
に
よ
り

ま
す
と
、
Ｖ
Ｄ
Ｔ
作
業
者
の
う

ち
の
「
約
４
割
が
精
神
的
疲
労

を
感
じ
、
身
体
的
疲
労
を
感
じ

て
い
る
方
は
約
８
割
」
も
い
る

そ
う
で
す
。

　

Ｉ
Ｔ
（
情
報
技
術
）
化
が
進

み
Ｖ
Ｄ
Ｔ
が
広
く
普
及
し
た
今

日
、
Ｖ
Ｄ
Ｔ
作
業
者
の
健
康
管

理
は
ま
す
ま
す
重
要
に
な
っ
て

い
ま
す
。

　

左
記
に
、
厚
生
労
働
省
の
ガ

イ
ド
ラ
イ
ン
を
参
考
に
、
そ
の

対
策
と
し
て
の
「
健
康
一
口
メ

モ
」
を
示
し
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ

各
自
で
チ
ェ
ッ
ク
し
て
く
だ
さ

い
。

① 

作
業
姿
勢
に
無
理
は
あ
り
ま

せ
ん
か
。
深
く
腰
掛
け
、
足

裏
全
体
が
床
に
接
し
て
い
ま

す
か
。

② 

デ
ィ
ス
プ
レ
ー
の
位
置
や
明

る
さ
は
適
切
で
す
か
。
40
セ

ン
チ
以
上
の
視
距
離
で
、
画

面
の
照
度
は
５
０
０
ル
ク
ス

以
下
に
な
っ
て
い
ま
す
か
。

③ 

照
明
や
採
光
は
適
切
で
す

か
。
室
内
は
、
ま
ぶ
し
さ
を

生
じ
さ
せ
な
い
よ
う
に
し
て

い
ま
す
か
。

④ 

１
時
間
を
超
え
て
連
続
作
業

を
し
て
い
ま
せ
ん
か
。時
折
、

小
休
止
し
て
遠
く
の
景
色
を

眺
め
ま
し
ょ
う
。
美
し
い
蔵

王
連
峰
を
眺
め
る
の
も
効
果

的
で
す
。

そこが知りたい
国保・後期高齢者医療

　私は国民健康保険に加入
しています。先日、はがき

形式で「医療費のお知らせ」という
通知書が送られてきたのですが、こ
の通知書には、どのような目的があ
るのですか？

　「医療費のお知らせ」は、国
民健康保険に加入している

世帯の方が病院などにかかった場
合、世帯主の方あてに、3カ月に1回
送付しています。この通知には、月別
に、医療機関ごとの医療費総額と、自
己負担した金額（3割または1割）が
記載されています。
　送付している主な目的は、皆さま
が自己負担した金額を確認してい
ただくほか、全体としてかかってい
る費用をお知らせし、医療費に関心
を持っていただくことで、医療費を
少しでも抑制し、医療費の適正化を
目指すというものです。
　確定申告の時期に、よくお問い合
わせがあるのですが、この「医療費
のお知らせ」は、「医療費控除」のため
の申告には使えません。「医療費のお
知らせ」は医療費として本人が支
払った金額を証明するものではあ
りませんので、お間違いのないよう
お願いします。詳しくは、下記までお
問い合わせください。

問健康推進課　☎22－1362

Ｑ.

Ａ.

●休日当番医・調剤薬局
月日 内科 外科 調剤薬局 歯科

2月 6日 柿崎小児科
☎25-2210

公立刈田綜合病院
☎25-2145

白
石
市
歯
科
休
日
診
療
所（
健
康
セ
ン
タ
ー
２
階
）　

☎
２
５
―
４
７
４
４

2月11日 たかはし内科クリニック
☎22-2535

つつみ内科外科
こどもクリニック
☎25-1181

みどり薬局城北店
☎22-4966

フレンド薬局清水小路
☎24-3393

2月13日 亘理内科胃腸科医院
☎25-8501

公立刈田綜合病院
☎25-2145

2月20日 三浦内科胃腸科クリニック
☎25-6854

橋本整形外科医院
☎25-1616

あさひ薬局
☎22-5040

2月27日 海上内科医院
☎25-1501

大泉記念病院
☎22-2111

フレンド薬局白石
☎24-2119

伊新薬局
☎26-2593

宮調剤薬局
☎24-3113

3月 6日 水野内科クリニック
☎25-2736

公立刈田綜合病院
☎25-2145

エルム調剤薬局
☎25-1680

3月13日 梅津内科医院
☎24-3571

公立刈田綜合病院
☎25-2145

フジ薬局
☎24-3355

「
長
時
間
の
パ
ソ
コ
ン

作
業
は
要
注
意
」

公立刈田綜合病院　健診センター長

洞
づ

口
ぐち

正
まさ

之
ゆき

●2月の献血実施予定
場　　　所 日　　　時 種　類

ジャスト白石店（セラビ白石内） 2月19日（土）10:00～12:00および13:00～16:30 全血

●こころの保健事業　（場所：健康センター）
事業名 対象者 内容 相談日時

こころの相談
（精神保健福祉相談）心の健康問題を抱える人およびその家族 精神科医による個別相談 2月 1日（火） 9:30～12:00

3月 1日（火） 9:30～12:00
もの忘れ相談
（認知症相談） 物忘れや認知症の方およびその介護で悩む方々 精神科医による個別相談 2月23日（水）13:00～15:00

3月23日（水）13:00～15:00
※相談を希望する方は、事前予約が必要です。ご利用の方は健康推進課（☎22-1362）にお問い合わせください。

●仙南保健福祉事務所からのお知らせ　（場所：仙南保健福祉事務所） ※○印は精神科医による相談

事業名 対象者 内容 相談日時

アルコール専門相談 アルコールの問題を抱えている本人およびその家族 相談員による個別相談 2月 4日（金）
3月11日（金）

13:00～15:00
13:00～15:00

思春期・ひきこもり
専門相談

思春期の心の問題を抱えている本人および
その家族や関係者、ひきこもりの状態の本人
およびその家族や関係者

相談員によるカウンセリングまたは、
精神科医による相談（診察）

○ 2月24日（木）
3月 4日（金）
3月18日（金）

13:00～15:00
13:00～15:00
13:00～15:00

※相談を受けたい方は事前予約が必要です。ご利用の方は仙南保健福祉事務所 母子障害班（☎0224-53-3132）にお問い合わせください。

●インフルエンザの予防対策を万全に

　本年度もインフルエンザの流行期を迎えています。感染予防対策を徹底されますようお願いします。
●主な感染予防対策
（1）外出時はマスクを着用し、人込みはなるべく避ける。
（2）外出をしたら手洗い・うがいをする。
（3）睡眠など休養をよく取り、栄養に気を配る。
（4）症状の重症化を避けるため、無理をせず、早めに医療機関を受診する。
（5）「せきエチケット」を守る。「せきエチケット」とは、以下のマナーのことです。
　・せきやくしゃみをする際は、ティッシュやハンカチなどで口と鼻をおおう。
　・ティッシュはその都度捨て、その後は手を洗う。
　・せきやくしゃみなどの症状がある場合は、すぐにマスクを着用する。

●歯周病検診の受診はお済みでしょうか？

　昨年9月1日（水）から歯周病検診を実施しています。2月28日（月）までとなっていますの
で、この機会にぜひ受診しましょう！　なお、対象者の方には、既に受診券を送付して
いますが、「まだ届いていない」「なくしてしまった」という方は、健康推進課（☎22-1362）ま
でお問い合わせください。
●対象者　30歳、35歳、40歳、45歳、50歳、55歳、60歳、65歳、70歳
※対象者の年齢は、平成23年4月1日現在のものです。

材料（２人分）

エネルギー206kcal／たんぱく質6.9g／塩分1.1g

〈
作
り
方
〉

❶
キ
ャ
ベ
ツ
は
太
め
の
千
切
り

に
、
青
ネ
ギ
は
小
口
切
り
に

す
る
。

❷
ボ
ウ
ル
に
小
麦
粉
と
ベ
ー
キ

ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
、
和
風
粉
末

だ
し
、
砂
糖
、
塩
を
ふ
る
い

入
れ
、
水
を
少
し
ず
つ
加
え

な
が
ら
混
ぜ
る
。
❶
と
す
り

下
ろ
し
た
長
イ
モ
、
桜
エ
ビ
、

卵
を
加
え
て
さ
ら
に
混
ぜ
る
。

❸
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
流
し
、

❷
を
入
れ
、
豚
肉
を
乗
せ
て

両
面
焼
く
。

※
焼
い
て
い
る
間
は
、
上
か
ら

押
さ
え
な
い
。

❹
焼
き
上
が
っ
た
ら
マ
ヨ
ネ
ー

ズ
と
ソ
ー
ス
を
掛
け
、
カ
ツ

オ
節
と
青
の
り
を
乗
せ
て
出

来
上
が
り
。

野菜たっぷり
お好み焼き

１日に野菜を350g以上
食べましょう！

豚モモ薄切り肉 20g
キャベツ 30g
青ネギ 10g
卵 1/4個
小麦粉 50g
ベーキングパウダー 1g
和風粉末だし 1g
砂糖 1g
塩 少々

水 大さじ3
長イモ 10g
桜エビ 小さじ1
油 小さじ1
マヨネーズ 大さじ1
ソース 大さじ1
カツオ節 1g
青のり 少々

ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
白
石

白
石
地
区
の
皆
さ
ん

●献血のご協力ありがとうございました
12月：白石高等技術専門校　15人、白石高等学校　18人、ジャスト白石店（セラビ白石内）　27人

※2月24日（木）は、精神科医と相談
員の両方が、ご相談に対応します。


