
８平成 25 年 12 月 15 日　広報ふっさ　No.893保健センターの電話番号は 042-552-0061 です 
市
役
所
は
祝
日
の
土
曜
日
を
除
き
、一
部
の
部
署
で
毎
週
土
曜
日
開
庁
し
て
い
ま
す
。（
午
前
8
時
30
分
～
午
後
5
時
15
分
※
正
午
～
午
後
1
時
は
除
く
）
毎
週
水
曜
日
は
一
部
の
部
署
で
午
後
8
時
ま
で
開
庁
時
間
を
延
長
し
て
い
ま
す
。

※各事業の申込みは特に記載のあるものを除き、電話で申し込めます。また費用の記載のないものは無料です。
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年末～ 1 月の休日診療
診療 
時間

内科･小児科（昼間） 内科 ･小児科（準夜） 歯科休日診療
午前9時～11時45分
午後1時～4時45分

午後 5時～ 9時 45 分
午前 9時～正午
午後 1時～ 5時

12月
29日
㈰

津田クリニック
福生二宮 2461
☎ 513･3656

羽村市平日夜間急患センター 
羽村市緑ヶ丘 5-1-2 
☎ 555･9999

荒木歯科医院
牛浜 130
☎ 551･3243

30日
㈪

ささもと整形外科形
成外科クリニック
福生 657
☎ 539･2300

高水医院
瑞穂町箱根ケ崎 282
☎ 557･0028

新井歯科医院
福生 875-9メゾン福生1Ｆ
☎ 530･1488

31日
㈫

山口外科医院
志茂 233
☎ 553･1177

羽村市平日夜間急患センター
みいだ Dental Clinic
本町 69-5
☎ 551･0479

1月
1日
㈷

大聖病院
福生 871
☎ 551･1311

羽村市平日夜間急患センター
東青梅休日歯科診療所
青梅市東青梅 1-174-1
☎ 0428･23･2191

2日
㈭ 大聖病院

高沢病院
瑞穂町二本木 722-1
☎ 556･2311

東青梅休日歯科診療所

3日
㈮

ひかりクリニック
志茂 35-1
☎ 530･0221

ひかりクリニック 東青梅休日歯科診療所

5日
㈰

福生市休日診療所
福生市福生 2125-3
☎ 552･0099

羽村市平日夜間急患センター
片岡歯科医院
本町 44
☎ 551･0353

12日
㈰ 福生市休日診療所 福生市休日診療所

田辺歯科医院
本町 90
☎ 551･2712

13日
㈷ 福生市休日診療所

菜の花クリニック
瑞穂町殿ケ谷 454
☎ 557･7995

松永歯科医院
福生 963
☎ 552･7122

19日
㈰ 福生市休日診療所 福生市休日診療所

佐久間歯科医院
東町2-8福生東口ＳＹビル2Ｆ
☎ 553･2525

26日
㈰ 福生市休日診療所 福生市休日診療所

島田歯科クリニック
東町 10-4
☎ 552･3084

※医療機関が変更になる場合もあります。受診の際は保険証をご持参ください。

1 月の乳幼児健康診査
健診名 健診日 対象児 受付場所・時間

3 か月児 21 日㈫ 平成25年 9月生まれ
保健センター
午後 1時～ 1時 45 分

6 か月児
満月齢後の
6･7 か月期

平成25年 7月生まれ
個別健診です。通知はし
ません。3 か月児健診の
際、受診票を交付します
ので、都内の指定医療機
関で受診してください。

9か月児
満月齢後の
9･10 か月期

平成25年 4月生まれ

1歳
6か月児

28 日㈫ 平成24年 6月生まれ 保健センター 
午後 1時～ 1時 45 分

３歳児 7日㈫ 平成22年 12月生まれ
備考 ◆母子健康手帳をお忘れなく。６･９か月児健診は受診票も必要です。

1 月の予防接種 ( ＢＣＧ )
期日 種別 備考
14日㈫ ＢＣＧ 標準的接種期間対象者：5～ 8 か月未満 (1 歳未満まで接種可能）

【受付時間】午後 0時 50 分または午後 1時 15 分（ご案内の通知で指定します。）
【場所】保健センター※接種の際は保護者同伴で、必要事項を記入した予診票と
母子健康手帳を持参してください。

◆
健
康
相
談

①
【
日
時
】
1
月
16
日
㈭
午
前

9
時
30
分
～
11
時

【
場
所
】
市
役
所
1
階
ロ
ビ
ー

【
相
談
員
】
保
健
師
・

栄
養
士

②
【
日
時
】
1
月
9
日
㈭
午
前

10
時
～
正
午

【
場
所
】
福
生
地
域
体
育
館

【
相
談
員
】
保
健
師
・

栄
養
士

◆
ヘ
ル
ス
チ
ェ
ッ
ク

　

生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が
ど

れ
く
ら
い
な
の
か
を
簡
易
測
定

し
て
み
ま
せ
ん
か
！

　

測
定
結
果
に
基
づ
き
食
事
、

運
動
、
生
活
に
つ
い
て
の
助
言

相
談
を
保
健
師
・

栄
養
士
が
行

い
ま
す
。

【
日
時
】
1
月
24
日
㈮
午
後
1

時
30
分
～
3
時

【
場
所
】
保
健
セ
ン
タ
ー

【
対
象
】
20
歳
以
上
の
方

【
定
員
】
先
着
35
人
（
平
成
25
年

11
月
・

12
月
に
受
け
な
か
っ
た
方
）

【
内
容
】
血
管
年
齢
、
脳
年
齢
、

骨
密
度
、咬
む
力
、体
組
成
（
体

内
年
齢
、
筋
肉
量
、
体
脂
肪
）、

足
指
力
（
下
肢
筋
力
低
下
に
よ

る
リ
ス
ク
）

【
申
込
み
】
12
月
18
日
㈬
か
ら

電
話
で
保
健
セ
ン
タ
ー
へ
。

◆
め
ざ
せ
！

　
　

体
内
革
命
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

　

運
動
習
慣
が
な
い
方
、
何
を

や
っ
て
も
な
か
な
か
続
か
な
い

と
い
う
方
に
参
加
し
て
い
た
だ

き
た
い
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
す
。

運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
、
生
活

習
慣
を
見
直
し
て
い
く
こ
と
で

健
康
な
体
を
作
り
ま
し
ょ
う
！

【
日
時
・

内
容
】

〈
1
回
目
〉
1
月
30
日
㈭
・

基

礎
代
謝
、体
内
年
齢
を
測
定（
現

在
の
体
の
状
態
を
知
っ
て
い
た

だ
き
ま
す
。）
※
1
回
目
の
な

か
で
こ
れ
か
ら
実
践
す
る
運
動

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
紹
介
し
ま
す
。

〈
2
回
目
〉
3
月
11
日
㈫
・

栄

養
の
講
義

〈
3
回
目
〉
5
月
ご
ろ
を
予
定
・

基
礎
代
謝
・

体
内
年
齢
を
測
定

（
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
努
力

し
た
結
果
、
体
が
ど
う
変
化
し

た
の
か
を
測
定
し
ま
す
。）

【
場
所
】
保
健
セ
ン
タ
ー

【
対
象
】
20
歳
以
上
で
運
動
習

慣
の
な
い
方

【
定
員
】
先
着
5
人
※
予
約
時

に
時
間
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

【
申
込
み
】
12
月
18
日
㈬
か
ら

電
話
で
保
健
セ
ン
タ
ー
へ
。

◆
育
児
相
談

【
日
時
】
1
月
15
日
㈬
午
前
9

時
30
分
～
10
時
30
分

【
場
所
】
保
健
セ
ン
タ
ー

【
対
象
】
4
か
月
児
か
ら
の
乳

幼
児(
申
込
み
不
要)

【
内
容
】
身
体
計
測
、
育
児
相
談

【
相
談
員
】
保
健
師
・

助
産
師
・

栄
養
士

◆
離
乳
食
教
室

【
日
時
】
1
月
8
日
㈬
午
前
10

時
～
11
時
30
分

【
場
所
】
保
健
セ
ン
タ
ー

【
対
象
】
離
乳
食
開
始
時
期
の

乳
児
と
お
母
さ
ん
な
ど

【
定
員
】
先
着
14
組

【
内
容
】
離
乳
食
の
作
り
方
、

進
め
方
（
試
食
あ
り
）

【
講
師
】
保
健
師
・

栄
養
士

【
申
込
み
】
12
月
17
日
㈫
か
ら

電
話
で
保
健
セ
ン
タ
ー
へ
。

◆
乳
幼
児
歯
科
健
康
診
査

【
日
時
】
1
月
15
日
㈬
午
後
1

時
～
2
時
〔
受
付
〕

【
場
所
】
保
健
セ
ン
タ
ー

【
対
象
】
3
歳
11
か
月
に
至
る

月
ま
で
の
乳
幼
児

【
持
ち
物
】
母
子
健
康
手
帳
・

歯
ブ
ラ
シ
2
本
・

コ
ッ
プ
・

タ

オ
ル

【
申
込
み
】
12
月
17
日
㈫
か
ら

電
話
で
保
健
セ
ン
タ
ー
へ
。

◆
す
く
す
く
ベ
ビ
ー
ク
ラ
ス

(

ね
ん
ね
の
こ
ろ)

　

赤
ち
ゃ
ん
と
の
生
活
で
戸
惑

う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　

赤
ち
ゃ
ん
の
成
長
に
沿
っ

た
、
親
子
で
の
教
室
で
す
。

【
日
時
】
1
月
29
日
㈬
午
前
10

時
～
11
時
30
分
ご
ろ

【
場
所
】
保
健
セ
ン
タ
ー
1
階

講
習
室

【
対
象
】
２
～
５
か
月
ぐ
ら
い

の
赤
ち
ゃ
ん
と
そ
の
保
護
者

【
定
員
】
先
着
親
子
20
組

【
内
容
】
ね
ん
ね
の
こ
ろ
の
赤

ち
ゃ
ん
と
の
ふ
れ
あ
い
遊
び
や

赤
ち
ゃ
ん
の
か
ら
だ
の
ケ
ア
、

予
防
接
種
に
つ
い
て
等
の
お
話

を
し
ま
す
。
実
際
に
赤
ち
ゃ
ん

と
遊
び
、
ほ
か
の
お
母
さ
ん
と

の
交
流
も
し
な
が
ら
、
楽
し
い

時
間
を
過
ご
し
ま
せ
ん
か
。
身

体
測
定
も
で
き
ま
す
よ
。

【
申
込
み
】
12
月
18
日
㈬
か
ら

電
話
で
保
健
セ
ン
タ
ー
へ
。

健康づくり推進員コーナー

「歩き方を変える」だけで 10 歳若返
る？ ～世界が注目するインターバ
ル速歩を知っていますか？～

　年齢を重ねるごとに筋力は落ちてい

き、特に、太ももの筋肉の太さについ

ては、80 代になると 20 代の半分くらい

になるというデータもあります。

　インターバル速歩は、速歩（さっさ

か歩き）と普通の歩行（ゆっくり歩き）

を３分ごとに交互に５回繰り返す、簡

単なウォーキング法ですが、実は少な

い時間で効果的に太ももを鍛えられる

というものです。太ももの筋肉は体の

中で一番大きく、太ももの筋肉が大き

く筋力があれば、体力保持につながる

ともいわれています。

　インターバル速歩には、次のような

魅力があります。

▼インターバル速歩で体力アップを図
る→体の中から健康になる→生活習慣
病の数値などが改善する→筋肉で引き
締まり、見た目が良くなる→自信が増
す→ますますイキイキして見える
　１日一万歩の目標が続かなかった方

でも、ぜひチャレンジしてみてはいか

がでしょう？　

　ここで耳寄りなお話を。

　ＮＨＫの番組「あさイチ」「ためして

ガッテン」などにテレビ出演された、

信州大学大学院教授、能勢博先生が、

インターバル速歩について 2 月 15 日㈯
に福生で講演をする予定です。

　詳細は、広報ふっさ１月 15 日号でご

案内します。皆さんぜひ聴きに来てく

ださい！

【問合せ】保健センター☎ 552・0061

医師会だより
「高血圧と塩分について」

　食塩を減らしましょう。食塩を摂り過ぎると血圧が上がることは、

多くの研究や統計などから指摘されてきたことです。例えば 1998 年に

報告された、わが国を含めた世界 32か国の 1万人あまりを調査したＩ

ＮＴＥＲＳＡＬＴという研究の結果でも、食塩を多く摂っている人ほど

血圧が高いということが指摘されています。とはいうものの、この食

塩による血圧上昇の程度（食塩感受性）には個人差があり、食塩を多

く摂ってもまったく血圧が上がらない人もいます。家族に高血圧の多

い人や高齢者では、食塩を多く摂ると血圧が上がる人が多いようです。

　今のところ、日常的に簡単に食塩感受性を測る方法はないので、誰

でも食塩を減らしたほうがいいとされています。それに食塩を摂り過

ぎると胃がんになりやすいことは確かですし、減塩は左心室肥大とい

う心臓の病気やたんぱく尿の程度を軽くする、動脈の柔軟性を高め

る、降圧薬の効果を高める、ナトリウム排泄に使われるカリウムが失

われるのを防ぐなどのよい点が多いのです。だから、もし食塩感受

性が低くても食塩を減らす効果はあるというわけです。今、日本人

の成人に勧められている 1日の塩分摂取の目標値は、男性 10g 未満、

女性 8g 未満ですが、高血圧患者ではもっと厳しく、日本高血圧学会

の定めた目標では 1日 6g 未満となっています。現在、日本人の塩分

摂取量は、平均で 1日 11 ～ 12g くらいですから、高血圧の人は半分

近くに減らさなければならないことになります。これがどうしても無

理なら、せめて 1日の塩分摂取の目標値は守りたいですね。

　しおから、漬け物、干物、ラーメンやそばなどの汁、みそ、しょうゆ、

ソースなどの調味料は使いすぎないように、料理は薄味にするなど

の工夫が大切です。塩分の摂りすぎには注意しましょう。

【文責】笠井医師

【問合せ】保健センター☎ 552・0061


