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	 健康と福祉 	� No.1507   令和2（2020）年8月1日号6

●こども急病電話相談：☎♯8000または☎043－242－9939（毎日19時～翌朝6時。看護師による電話相談）●救急安心電話相談：☎♯7009または☎03－6735－8305（平日・
土曜日18時～23時、日曜日・祝日・年末年始9時～23時。看護師による電話相談）●休日に病気・歯痛になったら：○診療科目…歯科（午前）、内科、小児科○受付時間…9時～
11時30分、13時～16時30分 休日診療所（湖北台1の12の17）☎7187－7020（診療時間内）※休日…日曜日・祝日・年末年始 楽

項目 日程 対象・内容など
しあわせ
ママパパ学級

15・22・
29日㈯

妊娠20週以降の妊婦と
その夫、ご家族の方

育児相談
（乳幼児の育児） 12日㈬ 保健センター

4カ月児相談 4・11日㈫ 令和2年3月生まれ

2歳8カ月児歯科健診 20日㈭ 平成29年9月11日〜10
月15日生まれ

3歳児健康診査 6・27日㈭ 平成28年12月1日〜平
成29年1月31日生まれ

5歳児歯科健診 20日㈭ 平成27年5月22日〜
6月30日生まれ

5歳児健診
（未就園児） 27日㈭ 平成27年4月2日〜平成

28年4月1日生まれ
離乳食教室

（4〜6カ月児向け） 28日㈮ 乳児の保護者、
先着30人

後期離乳食教室
（8〜9カ月児向け） 5日㈬ 令和元年11月生まれ、

先着20人

食事・栄養相談 随時 全年齢対象・電話相談可

◎乳幼児の各種健診・相談・教室
　健康づくり支援課（保健センター）☎7185−1126

は予約制です。

◎デイケアクラブ　
時間　午後1時〜2時30分

　障害福祉支援課・内線381
開催日 場所
21日㈮ 障害者福祉センター

　 各種健診と健康教室8月

開催日 場所
21日㈮ 天王台西公園 ＊雨天中止

◎ 遊具うんどう教室
時間　午前9時30分〜10時30分

　高齢者支援課☎7185−1112

　「児童扶養手当」の認定を受けている方は、毎年8月に現況届を提出すること
になっています。対象者には7月末に案内を送付したので､ 期限内に必ず提出
してください。
　届け出がないと、手当を受給することができなくなる可能性があります。ま
た､ 2年間届け出がないと手当を受ける権利がなくなりますので､ ご注意くだ
さい。
受付場所　子ども支援課（市役所西別館2階）
持ち物　送付した案内をご確認ください。
※所得の申告がない場合、受け付けできませんので必ず申告してください。
◎児童扶養手当とは　父母の離婚などにより、父親または母親と一緒に生活し
ていない児童に対して、その育成を援助するために手当を支給する制度です。
ひとり親家庭の生活の安定と自立を助け、次代の社会を担う児童の心身の健や
かな成長を図ることを目的としています。手当は所得制限があり、受給するた
めには申請が必要です。詳しくはお問い合わせください。

　子ども支援課・内線850

受付は8月3日㈪～31日㈪まで
「児童扶養手当」現況届を忘れずに！

攻撃性が高まっています
ハチに注意！

　ハチは、軒下・屋根裏・庭木・土中などに巣をつくり、春先か
ら秋にかけて活発に活動します。巣にいたずらしたり、むやみに
近づいたりしないでください。刺されたときの対応や駆除業者な
ど詳しくは市ホームページ（QRコード参照）をご覧ください。

　手賀沼課☎7185－1484

老人福祉センターを一部再開
　完全予約制で、老人福祉センターつつじ荘はグラウンドゴルフ・囲碁将棋の
み再開、西部福祉センターは浴室・囲碁将棋のみ再開しました。詳しくは各施
設にお問い合わせください。

　老人福祉センターつつじ荘☎7188－0123、西部福祉センター☎7185－
5818

高齢者文化祭 中止のお知らせ
　今年度の高齢者文化祭（囲碁将棋大会・作品展覧会・演芸大会）は、新型コロ
ナウイルス感染症の影響により中止します。

　高齢者支援課・内線411

認知症の方の家族のつどい「あびこ」
日時　8月12日㈬午後1時30分～2時
30分※マスク着用、要検温
場所　けやきプラザ7階研修室
内容　介護方法や日ごろの悩みなど
の情報交換

対象　認知症の方を介護している家
族、介護経験者
定員　10人（要申込）　費用　無料

・ 　高齢者支援課☎7185－11 
12

　生理は、女性が30年以上付き合っていくものです。しかし身近な存在に
も関わらず、正しい知識がない人が多いです。
　生理とは妊娠するための仕組みで、毎月卵巣から卵子が排出され、それ
に合わせ子宮内膜（赤ちゃんのベッド）が厚くなります。妊娠しない場合、内
膜が剥がれ、これが生理となります。実際は妊娠する時以外は要らないの
ですが、正常な生理がないのは、不調のサインです。
月経周期…25～38日。月に2回生理が来るのは、不正出血です。産婦人科
を受診しましょう。
出血持続日数…3～7日。2週間もだらだら出血が続くなどの訴えは、何か
病気が隠れている可能性があります。
経血量…50～140ml。人と比べる機会がなく、経血量が異常に多い「過多
月経」を認識できていない人が多いです。生理の出血総量がトマトジュース
缶（150ml）を超えるなら過多月経です。また、月経用ナプキンが3時間もた
ないというのも異常量です。
月経痛…月経痛の評価は難しいです。実は月経困難症の定義はなく、自身
が「生理痛が辛い」と思ったら治療適応です。

遠藤レディースクリニック　遠藤周一郎
　健康づくり支援課 ☎7185−1126

自分の生理について知りましょう

№ 424

検診
忘れずに

受けましょう

申し込みは8月7日㈮必着
骨粗しょう症検診

日時　9月14日㈪・15日㈫の午前・午後（受診日時は8月下旬に発送予定）
場所　保健センター
内容　腕の骨のエックス線検査
対象　令和3年3月31日時点で20～70歳のうち、5の倍数の年齢の女性（下
表参照）

定員　500人
自己負担金　500円（高齢受給者証または後期高齢者医療被
保険者証の適用を受けている方、生活保護世帯などの方、世
帯全員が市民税非課税などの方は無料）※世帯全員が市民税
非課税などの方で「我孫子市各種健（検）診自己負担金減免・免除認定証」
をお持ちでない場合は、受診日の10日前までにご連絡ください。

・ 　8月７日㈮必着で、保健センター窓口・はがき・封書（はがき・封
書は1人1通。連名不可）・ちば電子申請サービス（QRコード参照）に住所・
氏名・生年月日・電話番号・受診希望日と時間帯（午前・午後）〈第2希望ま
で可〉・「骨粗しょう症検診希望」と明記。〒270－1132湖北台1の12の16
健康づくり支援課（保健センター）☎7185－1126

※新型コロナウイルス感染症の影響により中止・内容を一部変更する場合があります。

　ロコモティブシンドローム（通称：ロコモ）とは、運動
器（骨・筋肉・関節）の機能が低下している状態をいい、
将来、要介護状態になる危険性が高くなります。
　市の要介護状態になる原因疾患の1位は認知症、2位は
運動器の障害（関節疾患・骨折など）、3位は脳血管疾患で
す。適度な運動や生活活動で刺激を与え、適切な栄養を
取ることで、運動器は強く丈夫に維持することができます。衰え
を感じてからではなく、若いうちからの運動習慣が重要です。エ
レベーターではなく階段を使う、歩幅を広く速く歩く、今より
10分多く身体を動かすことなどがロコモの予防につながります。
　市ホームページ (QRコード参照)では、あびこ市民の歌に合わせたロコモト
レーニングを紹介しています。DVDの貸し出しも行っています。また「生涯学
習出前講座」では、「健康いきいき体操」と題してロコモの講話やロコモ度テス
トなどを行っています。詳しくはお問い合わせください。

　健康づくり支援課☎7185－1126

ロコモ対策してますか？
～人生の最後まで自分の足で歩くために～ 対象者の生年月日一覧

生年月日 年齢 生年月日 年齢
平成12年4月1日～13年3月31日 20歳 昭和45年4月1日～46年3月31日 50 歳
平成7年4月1日～8年3月31日 25歳 昭和40年4月1日～41年3月31日 55 歳
平成2年4月1日～3年3月31日 30歳 昭和35年4月1日～36年3月31日 60 歳
昭和60年4月1日～61年3月31日 35歳 昭和30年4月1日～31年3月31日 65 歳
昭和55年4月1日～56年3月31日 40歳 昭和25年4月1日～26年3月31日 70 歳
昭和50年4月1日～51年3月31日 45歳

◎心の健康に関する教室　
場所　保健センター3階

　障害福祉支援課・内線421
教室名 日時

アルコール教室 7日㈮
14時30分〜16時

心の健康クラブ 17日㈪14時〜16時
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情報ひろば 市や官公庁主催・共催・後援、補助団体の記事を
掲載しています。
各項目は、次のように省略しています。

…日時、 …場所、 …内容、 …講師、 …出演、
…対象、 …定員、 …報酬・報償、 …選考方法、
…費用、 …入場券販売所、 …持ち物、 …申し

込み（記載のないものは申込不要）、 …問い合わせ

情報ひろばに掲載しているイベントや講演・講座・教室などは感染症対
策を行い実施します。

用品の販売。売り上げは市内の野良猫
を増やさない活動に使用。フリーマー
ケットへの寄付物品も募集　 ねこ友
会・早川☎7188－0007

まち協情報
我孫子南まちづくり協議会

◎スマホ・タブレット・パソコン相談　
8月15日㈯13時～15時30分※マス

ク着用、手指消毒や定期的な換気を実
施　 8人（要申込、60分）　 無料　

相談したい機器　 ・ ・ 我孫子
南近隣センター☎7181－1011

こもれびまちづくり協議会
◎こもれびそば打ち教室　 8月30
日㈰、9月13日㈰・27日㈰9時～13
時30分※マスク着用、飛沫防止シー
トあり　 全日程に参加できる方　

10人（抽選）　 ①500g打ちコース
5400円②700g打ちコース6000円

（全3回分、初回に一括納入）※初心者
は①　 エプロン、三角巾、タオル、
持ち帰り用容器　 ・ ・ 8月12日
㈬必着で、往復はがきに郵便番号・住
所・氏

ふ り が な

名・電話番号・教室名・コー
ス名を明記。〒270－1144東我孫子
1の41の33近隣センターこもれび☎
7165－2011

講演・催し たのしもう

▼歌声クラブ　①8月3日㈪10時～。
近セこもれび。700 円。② 8 月 21
日㈮ 13 時 30 分～。我孫子北近セ並
木。500 円。マスク着用、スリッパ
持参をお願いします。 稲吉☎ 090
－ 4027 － 6903

衛生士会ホームページからダウンロー
ド可）、お弁当の写真、返信用封筒（84
円切手貼付、宛先記入）を同封し郵送。
〒261－0002千葉市美浜区新港32の
17千葉県歯科衛生士会　 健康づく
り支援課☎7185－1126

お知らせ
Jアラート 全国一斉情報伝達訓練

地震や武力攻撃などの災害時に、全国
瞬時警報システム（Jアラート）から送
られてくる国からの緊急情報を市民の
皆さんに確実にお伝えするため、緊
急情報伝達訓練を実施します。市内
79カ所に設置してある防災行政無線
から、次の放送内容を一斉に放送し
ます　 8月5日㈬11時ごろ※災害発
生時などは中止　 防災行政無線チャ
イム→「これはJアラートのテストで
す」×3→「こちらは防災あびこです」
→防災行政無線チャイム　 市民安全
課・内線217

猫譲渡会
8月2日㈰・16日㈰、9月6日㈰・

20日㈰12時～15時※荒天中止　 市
役所駐車場※持ち込みは要事前連絡、
保護犬猫の引き取りは不可。譲渡には
条件があります。詳しくはお問い合
わせください　 ねこわんこ☎080－
8723－9550

ホテルマークワン 「敬老の日」
無料宿泊プレゼント

宿泊日9月21日㈷　 1泊朝食付き。
ツイン・トリプル5室（10人）、シン
グル10室（10人）　 市内在住の70歳
以上の方（抽選）　 ・ ・ 8月15日
㈯必着ではがきに住所・氏名・年齢（2
人部屋の場合は2人の氏名・年齢）・電
話番号・喫煙の有無を明記。〒270－
1176柴崎台1の9の14ホテルマーク
ワンアビコ☎7186－1717

猫譲渡会＆フリーマーケット
8月16日㈰10時～12時　 アビス

タ前広場（手賀沼公園側入り口）　 日

硬式テニス我孫子市民大会
9月12日㈯※予備日9月19日㈯　

市民体育館　 シングルス。種目…男
子・女子ともに一般・年齢別　 市内
在住・在学・在勤で中学生以上の方　

60人　 1000円（高校生以下500
円）　 8月27日㈭までにEメール。山
来 info@abkta.main.jp※詳しくは
ホ ー ムペ ー ジ（http://abkta.main.
jp/）をご覧ください　 北村☎090－
2524－5214

5人のピアニストと仲間たち
～新しいコンサート様式による～

8月30日㈰14時開演※手指消毒な
どを実施　 アミュゼ柏　 「フィガ
ロの結婚」序曲（モーツァルト）、「白鳥
の湖」より（チャイコフスキー）など5
曲　 稲吉宏佳さん、高須洋美さんほ
か　 1500円※全席自由　 アミュ
ゼ柏、チケットぴあ、ブックマルシェ、
軽喫茶ぽぽら　 ムジークフロイデ・
高須☎7184－2526

講演・講座・教室
湖北地区公民館（コホミン）講座

◎スタインウェイのピアノを弾きませ
んか？　 9月5日㈯9時～、10時30
分～、12時～、13時30分～、15時
～、16時30分～、18時～（各回1時
間15分）　 ホールを貸し切り、知り
合いにあこがれの音色を聴かせてみま
せんか。※ホールでは座席を指定し、
参加人数は100人以内とします　 7
組（抽選）　 1000円　 8月12日㈬
まで
◎カラダを知ろうシリーズ～呼吸で
健康！練功十八法～（前段）　 8月21
日～11月20日の金曜日（8月28日、
10月9日は除く）15時30分～16時30
分（全12回）　 音やカウントに合わ
せ、どこでも気軽にできる呼吸体操

（起立した状態で行う運動）　 葉山美
貴さん（練功普及指導員）　 先着30
人　 6000円（別途テキスト代1000
円）　 運動できる服装、室内履き（運
動靴）、タオル、飲み物　

◎千葉伝統の技「太巻きまつりずし」　
9月13日㈰13時～15時　 四海

巻き　 川合美津子さん（元学校栄養
士）　 20人（抽選）　 800円　 エ
プロン、三角巾、布巾2枚、まきす（大・
小）、持ち帰り用容器、筆記用具　
8月23日㈰まで
◎音楽療法でリフレッシュ！～元気に
ドレミ♪～　 9月7日㈪13時～14時
30分　 歌・リズム遊びなどで脳ト
レーニング　 藤原葉子さん（流山音
楽療法）　 先着20人　 500円　
動きやすい服装、室内履き、飲み物

〈共通〉可能な限りマスク着用、手指
消毒や定期的な換気を実施　 ・ ・

湖北地区公民館☎7188－4433※
ホームページからも申込可

危険物取扱者保安講習
11月26日㈭午前…給油取扱所、午

後…給油取扱所以外　 けやきプラザ
ホール　 危険物取扱作業従事者（3
年に1回受講）、新たに取扱作業に従
事する方（従事した日から1年以内）　

275人（予定）　 千葉県収入証紙
4700円分　 ・ 8月24日㈪～28日
㈮までに受講申請書（消防本部予防課、
各消防署・分署で配布）を持参・郵送。
〒270－1166我孫子1847の6消防本
部予防課☎7181－7702

天王台お元気まんてん教室
8月27日㈭10時～12時※マスク着

用、手指消毒・検温などを実施　 天
王台北近隣センター　 「今だから知
りたい 介護保険の話～知っておきた
い あんなこと、こんなこと～」　 吉
田友香里さん（天王台地区高齢者なん
でも相談室）　 20人　 無料　 ・

天王台地区高齢者なんでも相談室☎
7182－4100

募集
講師登録説明会

①8月5日㈬、10月27日㈫②令和3
年1月7日㈭、9時30分～　 ①松戸
市女性センターゆうまつど②鎌ケ谷市
中央公民館　 東葛飾教育事務所管内

（我孫子・柏・松戸・鎌ケ谷・流山・
野田市）の小・中学校の講師を希望す
る方　 千葉県教育庁東葛飾教育事
務所☎047－361－2124※詳しくは
ホームページをご覧ください

「かむ子・のびる子・元気な子」
料理コンクール

テーマ「健康かみかみ弁当」千葉県
の農産物を利用し手軽に作れ、よくか
める子ども向けのメニュー（材料費1
人分600円前後） 11月22日㈰のコ
ンクールに参加可能な方　 9月11日
㈮（消印有効）までに応募用紙（県歯科

イベント

 図書館　1日㈯～30日㈰
 休館日：月曜日（祝日の場合は翌平日）
湖北台分館ミニギャラリー
◆クレパス風景画「あびこ田園を見つ
めて」10点　小橋孝道
布佐分館ミニギャラリー
◆旅先で心に残った風景　伊藤忍
 けやきプラザ　
 休館日：月曜日（祝日の場合は翌平日）
第2ギャラリー
◆「今年もやってます」展（38回）

12日㈬～16日㈰10時～17時（初日
13時～）　 海老原☎090－5788－
2181
第1・2ギャラリー
◆View from a Room

4日㈫～10日㈷9時30分～18時30
分（初日11時30分～、最終日18時
まで ）　 Kevin Hemphill☎ 080 －
8725－0889
 アビシルベ　開館時間：9時～18時
 　☎7100－0014
◆第7回我孫子市岡発戸・都部の谷津

の風景とチョウ類の写真展　 1日㈯
～10日㈷（初日12時～、最終日15時
まで）
◆あびこカッパまつりの歴史展示　
22日㈯～29日㈯（初日13時～、最終
日15時まで）
 けやきプラザ県民講座・講習
◆笑うは楽しい深呼吸　 5日㈬　
本
ほ ん

井
い

傳
で ん

悟さん（パーソナルトレーナー）
◆健康寿命を延ばす食生活のすすめ　

19日㈬　 中村信子さん（東葛北部
認定栄養ケアステーション代表）
◆呆けず、寝こまず笑って長生き　
26日㈬　 川上千里さん（薬剤師・日
本笑い学会講師）

〈共通〉　時間10時～12時　 7階
研修室　 先着30人（要申込） 無
料　 ・ ふれあいプラザ☎7165－
2886※月曜休館（休日の場合は翌火
曜日）※専門職対象県民研修はホーム
ページ（www.furepla.jp）をご覧くだ
さい。

8月

市内交通（人身）事故発生件数
我孫子警察署管内　6 月末日現在

6 月の発生件数	 20 件
今年の発生件数（1 月～）	 107 件
前年同期比	 −22 件

6 月の死者数	 0 人
今年の死者数（1 月～）	 2 人
前年同期比 	 +2 人

6 月の負傷者数	 21 人
今年の負傷者数（1 月～）	 122 人
前年同期比	 −30 人

市民伝言板
詳しい内容の確認は、当事者間で行うよう
お願いします。
近セ…近隣センター 、 …入会金、 …月会
費、 …年会費、 …申し込み、 … 問い合
わせ

mailto:info@abkta.main.jp
http://abkta.main.jp/
http://abkta.main.jp/
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市からのお知らせをメールで配信しています。 右記 QR コードを読み込
むか、我孫子市携帯サイト(http://www.city.abiko.chiba.jp/mob/)
へアクセスしてください。パソコンからは、市ホームページ内「メール配
信サービス」をご覧ください。

アプリ「マチイロ」で広報
あびこが閲覧できます。
アプリは左記 QR コードか
らダウンロードできます。

【消費生活センターの窓口相談時間を変更】　8月24日㈪、店舗の棚卸しのため来所の相談時間が正午からになります。なお、電話相談は通常どおり午前10時から行います。　
　我孫子市消費生活センター☎7185－0999

◎状況に合わせてマスクをはずす
• 気温・湿度が高い中でのマスクの着用は要注意
• 屋外で人と十分な距離（2ｍ以上）を確保できる
場合はマスクをはずす
• マスクを着用している場合は、強い負荷の作業・運動は避
け、周囲の人と十分な距離をとった上でマスクをはずし、休憩
する
◎こまめな水分補給
• 喉が渇く前にこまめに水分補給を
• 水分補給の目安は食事以外に1日当たり1.2Ｌ
• 激しい運動・作業の後や多くの汗をかいたとき
は、塩分補給も忘れずに
◎暑さを避ける
• エアコンを利用するなど、室内の温度を調整
する
• 感染予防のため換気扇の利用や窓を開けるな
ど、冷房時でも換気を行う
• 外出時は暑い日・時間帯を避け、日傘・帽子を含めた涼し
い服装を心掛けて、無理のない範囲で活動する
• 急に暑くなった日などは、体が暑さに慣れていないので特
に注意する
◎日頃から健康管理を行う
• 栄養バランスのとれた食事・適度な運動・十分な睡眠をし
っかりと
• 毎日体温測定・健康チェックをする
• 体調が悪いと感じたときは、無理せず自宅で静養す
る
◎暑さに備えた体作りを
• 水分補給を忘れずに、無理のない範囲で行う
• 「やや暑い環境」で「ややきつい」と感じる強度で毎日30分
程度行う

参考：厚生労働省ホームページ

市内事業者を応援しよう！

日時　8月18日㈫①午前10時30分～11時
30分②午後1時30分～2時30分※雨天・強
風中止
場所　手賀沼公園内「ボートセンター小池」
前集合
内容　手賀沼の歴史と現状、手賀沼で見ら
れる生き物についてガイドします。
定員　先着30人（1組3人まで）※小学生以
下は保護者同伴

※感染症対策
のため定員を
減らしていま
す。
費用　無料

・ 　8月14日㈮までに住所・氏名・年
齢・電話番号（家族・グループの場合は代
表者の住所と電話番号、全員分の氏名と年
齢)を明示。手賀沼課☎7185－1484

高齢者・子ども・障害のある方は熱中症になりやすいので、十
分注意しましょう。3密（密集・密接・密閉）を避けつつ、声を
掛け合いましょう。

「新しい生活様式」における
熱中症予防行動のポイント
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始まりの終わり、終わりの始まり

▲開館当時のアビスタ

広報あびこに広告を掲載しませんか？
　申込方法など詳しくは市ホームページ

（QRコード参照）をご覧ください。
広告規格　1枠…縦11.5㎝ 、横8㎝ 
掲載料　1枠…2万円
※広告データはCMYKフルカラーで広告主
が作成
※1回の広報紙に掲載できる広告は3枠分

まで
発行部数　4万5000部

・ 　掲載希望号発行日
の40日前までに申込書（市ホームページか
らダウンロード可）と必要書類を郵送・持
参。〒270－1192市役所秘書広報課広報
室（住所省略可）☎7185－1269

ぶらり あびこ散策
ご愛読ありがとうございました

　「ぶらり あびこ散策」は、今号をもっ
て終了します。
　“市民の皆さんに
まち歩きをより楽し
んでいただけるよう
に”という思いで、
平成23年5月1日号
から連載を開始し
た「ぶらり あびこ散
策」。今号までの9年
間、100回にわたって市内のさまざまな
スポットを紹介してきました。我孫子に
は豊かな自然や隠れた名所がたくさんあ
ります。ぜひ、散策しながら我孫子の新
しい魅力を探してみてください！

クリーン手賀沼推進協議会
遊覧船で手賀沼について学ぼう！

Final

テーマトーク

　野鳥というと自然豊かな場所に生息するイメージ
がありますが、その一方で私たちが暮らす都市にも
さまざまな種が生息しています。私たちに身近な都
市環境として電柱や電線の存在があります。鳥たち
はどのようにこれらの構造物を利用しているのでし
ょうか。都市鳥の代表といえるスズメを中心にお話
しします。
日時　8月15日㈯午後1時30分～2時15分
講師　森本元さん（山階鳥類研究所保全研究室・自然誌研究室研究員）
費用　無料

　鳥の博物館または山階鳥類研究所のホームページ（QRコ
ード参照）から。

　鳥の博物館☎7185－2212

都市における電柱と野鳥 
〜おもにスズメの話題から〜

オンラインで実施

▲人工構造物を利用するスズメ

▲山階鳥類
研究所

▲鳥の博物館

▲第1回（平成23年5月1
日号）で紹介した我孫子駅
南口にある「飯泉喜雄顕彰
碑」




