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参

画

健

康

イ
ベ
ン
ト

１１１１月の市役所庁内の手話通訳者配置日　月の市役所庁内の手話通訳者配置日　44日・日・１１１１日・日・１8１8日・日・2５2５日（水）午前日（水）午前99時～正午時～正午　　i電話また電話またははv（（042042））324324--683１683１で障害福祉課（内で障害福祉課（内344344）へ）へ

西
恋
ヶ
窪
緑
地（
エ
ッ
ク
ス
山
）の�

林
の
若
返
り
・
維
持
管
理
の
活
動

に
参
加
し
ま
せ
ん
か

エ
ッ
ク
ス
山
等
市
民
協
議
会
と
市

の
協
働
事
業
で
す
。

■
作
業
d

１１
月
１３
日
・
２０
日
・
２７
日

㈮
午
前
９
時
３０
分
～
１１
時
３０
分

b
市
民
室
内
プ
ー
ル
西
側
「
む
か
し

の
井
戸
」（
集
合
）



→
緑
と
建
築
課
（
内
３５４
）

公
開
し
て
い
ま
す

●
教
育
委
員
会
臨
時
会

d

１１
月
２
日
㈪
午
前
１０
時
～

b
ひ
か
り
プ
ラ
ザ



→
教
育
総
務
課
☎
０
４
２
・
５７４
・
４

０
４
０

●
介
護
保
険
運
営
協
議
会

d

１１
月
１０
日
㈫
午
後
７
時
～

b
い
ず
み
プ
ラ
ザ

n
第
８
期
事
業
計
画
素
案
に
関
し
て

11月・12月の
保健事業
事業名 日時・場所

３～４か月児健康診査 場いずみ保健センター・市内の指
定医療機関注対象者は郵送され
る案内をご覧ください。医療機関
での受診希望の方は、対象年齢の
２週間前までに健康推進課へご連
絡ください

１歳６か月児健康診査

３歳児健康診査

６～７か月児健康診査 場都内の実施医療機関注受診票（３～４
か月児健診をいずみ保健センター受
診の場合はその場で交付、医療機関受
診の場合は５カ月目までに健康推進課
から郵送）を持って受診９～１０か月児健康診査

乳幼児母性健康相談
対妊産婦・乳幼児と保護者

１１月１０日（火）
午前９時１５分～１１時５分

（時間予約制）

妊婦歯科健診
対妊娠中の方 成人歯科健診をご利用ください

個別栄養相談
対成人

１２月８日（火）
午前９時１５分～正午

（時間予約制）

離乳食（１回食）講習会
対４～６か月児と保護者

１２月１４日（月）
午後１時３０分～２時１５分・
２時４０分～３時２５分

離乳食（２・３回食）講習会
対６～１１か月児と保護者

１２月１５日（火）
午後１時３０分～２時３０分・
２時５０分～３時５０分

乳幼児歯みがきクラス
対おおむね１歳～１歳５か月
児と保護者

１２月１４日（月）
午前９時５０分～１１時１０分

２歳児歯みがきクラス
対おおむね２歳～２歳５か月
児と保護者

１２月１５日（火）
午前９時５０分～１１時１０分

２歳半歯科健診（フッ素塗布）
対２歳３か月～２歳１１か月児
と保護者 １２月２２日（火）

午前９時３０分～１１時３０分３歳半歯科健診（フッ素塗布）
対３歳３か月～３歳１１か月児
と保護者

発達健康診査（発達に関して
心配がある子の健診）
対未就学児

１２月２日（水）
午前９時３０分～１１時３０分

（時間予約制）

ほ
か



→
高
齢
福
祉
課
☎
０
４
２
・
３２１
・
１

３
０
１

●
消
費
生
活
審
議
会

d

１１
月
１２
日
㈭
午
前
１０
時
～

b
リ
オ
ン
ホ
ー
ル（cocobunji

W
EST

５
階
）



→
経
済
課
（
内
３９６
）

●
国
民
健
康
保
険
事
業
の
運
営
に
関

す
る
協
議
会

d

１１
月
１２
日
㈭
午
後
２
時
～

b
市
役
所
第
１
庁
舎
３
階
第
一
・
二

委
員
会
室



→
保
険
年
金
課
（
内
５４７
）

●
史
跡
武
蔵
国
分
寺
跡
保
存
整
備
委

員
会

d

１１
月
１７
日
㈫
午
後
２
時
～
４
時

b
史
跡
地（
集
合
）、
本
町
・
南
町
地

域
セ
ン
タ
ー

n
僧
寺
伽
藍
中
枢
部
周
辺
地
区
の
整

備
に
関
し
て
ほ
か

→
ふ
る
さ
と
文
化
財
課
☎
０
４
２
・

３００
・
０
０
７
３

●
子
ど
も
・
子
育
て
会
議

d

１１
月
１9
日
㈭
午
後
６
時
３０
分
～

b
市
役
所
第
１
庁
舎
３
階
第
一
・
二

委
員
会
室

n
子
ど
も
・
子
育
て
支
援
事
業
計
画

の
評
価
に
関
し
て
ほ
か



→
子
ど
も
若
者
計
画
課
（
内
４３９
）

特
定
健
診
・
後
期
高
齢
者

医
療
健
診
の
期
限
の
変
更

特
定
健
康
診
査（
市
の
国
民
健
康

保
険
加
入
の
６６
歳
以
上
の
方
対
象
）・

後
期
高
齢
者
医
療
健
康
診
査
の
対
象

者
で
す
で
に
受
診
票
が
郵
送
さ
れ
て

い
る
方
は
、
一
律
受
診
期
限
が
令
和

３
年
２
月
２８
日
㈰
に
な
り
ま
す
。



→
健
康
推
進
課
☎
０
４
２
・
３２１
・
１

８
０
１イ

ベ
ン
ト

１１
月
９
日
㈪
午
後
６
時
～
８
時

リ
オ
ン
ホ
ー
ル（cocobunji�

W
EST
５
階
）

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
入
門

知
っ
て
お
き
た
い 

私
と
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
の
つ
な
が
り

市
民
活
動
団
体
向
け
講
座

２
０
１
５
年
に
国
連
で
採
択
さ
れ

た
持
続
可
能
な
開
発
目
標（
Ｓ
Ｄ
Ｇ

ｓ
）と
、
市
民
活
動
の
関
わ
り
を
学

ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

k
高
橋
朝
美
さ
ん（
関
東
Ｅ
Ｐ
Ｏ
／

関
東
Ｅ
Ｓ
Ｄ
セ
ン
タ
ー　
コ
ー
デ
ィ

ネ
ー
タ
ー
）

c

１５
人
e
無
料

m

１１
月
２
日
㈪
～
８
日
㈰
に
氏
名
・

団
体
名
・
連
絡
先
を
電
話
・
v

０
４

２
・
３２７
・
３
７
７
２
ま
た
は
akcc

pc@bz０4.plala.or.jp

で
こ
く
ぶ

ん
じ
市
民
活
動
セ
ン
タ
ー
☎
０
４

２
・
３２７
・
３
７
７
１
へ
※
先
着
順

→
協
働
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
課
☎
０
４

２
・
３２７
・
３
７
７
１

１１
月
２５
日
㈬
午
後
２
時
～
３
時
１５
分

い
ず
み
プ
ラ
ザ

骨
粗
し
ょ
う
症
予
防

必
要
な
の
は
カ
ル
シ
ウ
ム

だ
け
じ
ゃ
な
い

丈
夫
な
骨
づ
く
り

栄
養
講
座

骨
を
作
り
・
育
て
・
維
持
す
る
食

事
を
管
理
栄
養
士
が
楽
し
く
分
か
り

や
す
く
話
し
ま
す
。
歯
科
衛
生
士
の

ミ
ニ
歯
科
講
座
も
あ
り
ま
す
。

t
市
内
在
住
・
在
勤
・
在
学
・
在
活

の
方

c

１５
人
e
無
料

m

１１
月
４
日
㈬
午
前
９
時
か
ら
電
話

で
健
康
推
進
課
へ
※
先
着
順

f
筆
記
用
具
、
あ
れ
ば
骨
密
度
な
ど

の
測
定
結
果



→
健
康
推
進
課
☎
０
４
２
・
３２１
・
１

８
０
１

１２
月
５
日
㈯
午
後
２
時
～
４
時

リ
オ
ン
ホ
ー
ル（cocobunji�

W
EST

５
階
）

ひ
き
こ
も
り
当
事
者
の

居
場
所
活
動
か
ら
学
ぶ

当
事
者
の
思
い
と

み
ん
な
で
元
気
に
な
る
た

め
の
ヒ
ン
ト

市
民
福
祉
講
座

自
身
の
ひ
き
こ
も
り
の
経
験
か

ら
、
居
場
所
が
あ
る
こ
と
の
良
さ
、

障
害
と
ひ
き
こ
も
り
の
関
連
、
ピ
ア

サ
ポ
ー
ト
活
動
な
ど
を
話
し
ま
す
。

k
割
田
大
悟
さ
ん（
ひ
き
こ
も
り
当

事
者
グ
ル
ー
プ「
ひ
き
桜
」
ｉ
ｎ　

横
浜　
代
表
）

c

５０
人
e
無
料

m

１１
月
２
日
㈪
～
１２
月
１
日
㈫
に
、

参
加
者
名
・
電
話
番
号
を
電
話
ま
た

は
v

０
４
２
・
３２１
・
１
２
０
７
で
地

域
活
動
支
援
セ
ン
タ
ー
つ
ば
さ
☎
０

４
２
・
３２１
・
１
１
３
６
へ
※
先
着
順

s
同
セ
ン
タ
ー
つ
ば
さ



→
障
害
福
祉
課
（
内
５２１
）

 天平メニュー・国分寺ごはんは、国指定史跡
の武蔵国分寺跡が栄えた時代の食事をイメージ
し、地場野菜（こくベジ）を使って市の栄養士が
考案したメニューです。
レ�シピ配布市ＨＰ→くらしの情報→健康→食に
関する情報→天平メニュー・国分寺ごはんま
たは、健康推進課（いずみプラザ内）、各公民
館・図書館で
メニューを期間限定で提供
d１１月８日（日）まで
b�あぶりゃんせ百干（和食）・華琳（中華）（セ
レオ国分寺９階）
e１，４３０円（税込み）
z�月～金曜日＝１０食、土・日曜日、祝日＝１５
食限定

→健康推進課☎（０４２）３２１-１８０１

天平メニュー・天平メニュー・
国分寺ごはん国分寺ごはん

和風と中華風の
天平メニューを味わいませんか

中華

よくカメ（噛め）強化月間
ひと口３０回　ゆっくりよく噛もう

 歯は、いつまでもおいしく楽しく食事をす
るために、重要な役割を果たしています。虫
歯や抜けたままの歯があるとよく噛めず、自
然と軟らかい食事になりがちです。定期健診
を続け、歯と口の健康状態を保ちましょう。
 またマスクで口元が隠れているため、口の
周りの筋肉を動かす機会が少なくなっていま
す。表情を作る筋肉を刺激するために噛みご
たえのあるものを選び、いつもよりプラス
１０回噛む回数を増やしてみましょう。

「カメ（噛め）ちゃん」国分寺市
噛ミング３０（サンマル）・食育推進キャラクター →健康推進課☎ (０４２)３２１-１８０１

噛むこと
の

効用

肥満の防止
満腹中枢が刺激されて
食べ過ぎを防ぐ

口の周りの筋肉をしっかり使
うことで発音が明瞭に

唾液は虫歯菌の活動を抑え、
口の中を清潔に保つ

唾液中の消化酵素と食物がよ
く混ざり、胃腸での消化・吸
収が高まる

食材本来の味が分かる

全身に力が入り、 
運動能力の向上にも関係がある

唾液には発がん物質の働きを
減少させる成分がある

脳の血流が増え
記憶力・集中力が高まる

認知症の予防にもつながる

味覚が発達

脳の働きを
活性化させる

がん予防

全力投球

言葉がはっきり

歯の病気を予防する

胃腸での消化吸収を
助ける

ひ
み
こ
の
は
が
い

ぜ
〜

b�未記載の場合、
いずみ保健センター
申電話で
→健康推進課
☎（０４２）３２１-１８０１

11月8日は、
ひみこの
　歯がい〜ぜ

和食


