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やまもと こうだい くん（６歳）

えのもと るるな ちゃん（４歳）

人の代謝機能は加齢とともに落ち、体は「省エネ」状

態になってしまい、太りやすくなります。

血行を促進する食材や調理法を取り入れ、脂肪を燃や

しやすい体を目指したいですね。

 「食育」だより３月号

３

 《問合せ》　町保健福祉センター　☎42‐1287

行　　事 実施日・時　間 対　　象
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１歳６か月児健診
７日(木)
・８時45分～10時30分
・12時30分～13時30分

H29年7月 生

３歳児健診 H28年1月 生

４か月児健診
28日(木)
・８時45分～10時30分
・12時30分～13時30分
※ ７か月児健診対象のお子さ

んはＢＣＧの予防接種があ
るため、８時45分～10時
30分の呼び出しとなります。

　また、ブックスタート事業
　により、絵本をお渡しします。

H30年11月生

７か月児健診 H30年8月 生

12か月児健診 H30年3月 生

歯 科 健 診
６日(水)
・12時50分～13時50分

H29年８月生
H28年3月 生

フッ素塗布

26日(火)
・13時00分～16時30分

27日(水)
・９時00分～11時00分
・13時00分～16時30分

H24～28年８月生
H25～29年２月生

離乳食教室
５日(火)
・13時20分～15時00分

第１子が
４～６か月の

保護者

健 康 相 談
保健師・栄養士

歯科衛生士

毎週月曜日～金曜日
・９時00分～17時00分

乳幼児から
お年寄りまで

三
石
庁
舎
健
康
推
進
課
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１歳６か月児健診

14日(木)
・12時30分～

H29年７月
～29年８月生

３歳児健診 H28年１月
～28年２月生

健 康 相 談
毎週月曜日～金曜日
・９時00分～17時00分

乳幼児から
お年寄りまで

静
内
保
健
所

☎
４
２
‐
０
２
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１

こ こ ろ の

健 康 相 談

１日(金)
・13時30分～15時30分

*申込期限：２月25日(月)

ひきこもりや精
神的な不安・悩
みのある方

*予約制

女 性 の

健 康 相 談

27日(水)
・13時00分～16時00分
   *申込期限：３月26日(火)

不妊、思春期、
更年期等心身の
悩みがある女性　　 

*予約制

※ 上記の日程は変更になる場合があります。乳幼児健診及びフッ素
塗布の対象の方は郵便でお知らせしますので、ご確認ください。

（ 　 　 　 　 ）

くまがい きえ ちゃん（６歳）

【代謝を上げる食材】【代謝を上げる食材】
毅低脂肪・高たんぱく食材低脂肪・高たんぱく食材
　⇒豆腐、納豆、鶏ささみ・胸肉、牛・豚もも肉・ヒ　⇒豆腐、納豆、鶏ささみ・胸肉、牛・豚もも肉・ヒ
　　レ肉、白身魚、まぐろの　　レ肉、白身魚、まぐろの赤身、ほたて など赤身、ほたて など

毅青青
あおせざかなあおせざかな

背魚背魚背魚背魚背魚背魚
　⇒さんま、いわし、まぐろ脂身、ぶり など　⇒さんま、いわし、まぐろ脂身、ぶり など

毅野菜ほか野菜ほか
⇒ねぎ、にら、しょうが、にんにく、香辛料、柑橘⇒ねぎ、にら、しょうが、にんにく、香辛料、柑橘

　　系の果物 など系の果物 など

冷たい飲食物を多く摂取していると、内臓が冷えて
代謝が落ちてしまいます。家の中が暖かいからといっ
て冷たいビールや、アイスの摂取も要注意ですよ！

【代謝を上げる食べ方】【代謝を上げる食べ方】
毅食事を抜かない食事を抜かない

⇒１食抜くだけでも、代謝のリズムが乱れて、栄養⇒１食抜くだけでも、代謝のリズムが乱れて、栄養
素が効率よく利用されにくくなります。素が効率よく利用されにくくなります。

毅よくかんで食べるよくかんで食べる

⇒しっかりかむことで消化酵素が出て、栄養素が消⇒しっかりかむことで消化酵素が出て、栄養素が消
化・吸収されやすくなります。化・吸収されやすくなります。

博物館 アイヌ民俗資料館 ピュアプラザ町民ギャラリー

10時00分～18時00分
月曜・祝日の翌日休館

12月１日から４月30日
まで冬季休館します

９時00分～21時00分
毎月第２・第４月曜休館

平成30年度 ミュージアム・トーク　

　学芸員等が日頃の研究成果をわかりやすく紹介します。

と　き　３月２日（土）13時30分～15時00分

ところ　博物館多目的集会室

内　容　①開拓使文書から見た新ひだかの人々

　　　　②おさらい「龍雲閣」のカタチ

　　　　③日高昆布はどこへ行く？

申　込　不要・参加無料

ふるさと
ミュージアム
コンテンツ

（※新着図書等は上記以外にもたくさんあります。ぜひ図書館へおこしください！）

３月の休館日

　　新ひだか町図書館　
　　　 本　　館　☎ 42-4212

　　　　三石分館　☎ 33-2051

毅 毅

毅 毅

赤ちゃん絵本の読み聞かせ

【日時】５日㊋　10時30分～
【場所】本館 おはなしのへや

本館 ・三石分館　
４・11・18・25日㊊　22日㊎（㊗振替）
31日㊐（図書整理日）

本館新着情報

●１Ｒ１分34秒／町屋良平（第160回芥川賞）

●まつらひ／村山由佳

●もっと言ってはいけない

●ホース・スピーク これからの人と馬との対話ガイド

●スポーツまちづくりの教科書

●裏千家茶道ハンドブック

●火災・盗難保険金は出ないのがフツー

【児童】

●５分後に緊迫のラスト（５分シリーズ）

【絵本】

●どうぶつＡＢＣえほん

ホームページ　http://www.shinhidaka-library.jp/
スマホ用Web-OPAC  http://www.shinhidaka-library.jp-opac/sp/

新ひだか町博物館　☎ 42-0394

アイヌ民俗資料館　☎ 43-3094

HP　http://www.shinhidaka-hokkaido.jp/

E-mail　shinhidaka-museum@car.ocn.ne.jp

３月の読み聞かせ

新ひだか町図書館からのお知らせ

●三石分館こども読書ビンゴ
　図書館の本を読んで景品をあてよう！

期　間　３月24日（日）まで　　
ところ　図書館三石分館 
内　容　詳しくは三石分館にあるビンゴ用紙をご覧く
　　　　ださい。

●３月の上映会「汚れなき悪戯」

と　き　３月24日（日）  13時30分～15時00分
ところ　図書館本館 多目的集会室
申込み　申込不要・入場無料
内　容　1955年スペイン映画 白黒 87分 一般向け
　　　　12人の神父に育てられた孤児マルセリーノ。
　　　　ある日修道院の２階で見つけたのは…

町内博物館のご案内

毅 毅

毅 毅

おはなしつくしんぼ（幼児・低学年向け）

【日時】２・９・16・23・30日㊏　10時30分～
【場所】本館 おはなしのへや

ミュージアムレポート

〇155

図書館本館は、毎週火曜日の開館時間を20時00分まで延長し
ます。※火曜日が祝祭日の場合は18時00分までの開館となります。

毅 毅

毅 毅

おはなしたんぽぽ

【日時】２・９・16・23日㊏　13時00分～
【場所】三石分館 おはなしのへや

三石分館新着情報

●ニムロッド／上田岳弘（第160回芥川賞）

●木曜日の子ども／重松清

●発現／阿部智里

●物語北欧神話 上・下

●＜図説＞ヴィクトリア朝時代

●シニアの心臓が危ない！

●肉声 宮崎勉30年目の取調室

●高齢者が元気になるレクリエーション

【児童】

●カッコイイってどういうこと？

【絵本】

●うまれたよ！イカ 毅 毅

毅 毅

はまなす文庫

【日時】１・15日㊎　14時30分～
【場所】三石分館 おはなしのへや

第４回博物館特別展

　「乗り物玩具コレクション」展

　個人や博物館が所蔵するミニカーなどの乗り物玩具

を展示します。

期　間　３月５日（火）～ ４月７日（日）

ところ　博物館企画展示室

博物館特別展

242019‐３ shinhidaka 　

ふるさとミュージアムコンテンツ ／ 図書館だより
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【 対 象 者 】
　接種時、町内に住所を有する①又は②に該当する方
　※ただし、過去に肺炎球菌ワクチン（23価ワクチン）
　　を接種している方は助成対象になりません。

　①次の年齢に該当する方
　　（対象となる方には個別に案内を送付しています）

対象者 生年月日

65歳となる方 昭和28年４月２日生～昭和29年４月１日生

70歳となる方 昭和23年４月２日生～昭和24年４月１日生

75歳となる方 昭和18年４月２日生～昭和19年４月１日生

80歳となる方 昭和13年４月２日生～昭和14年４月１日生

85歳となる方 昭和８年４月２日生～昭和９年４月１日生

90歳となる方 昭和３年４月２日生～昭和４年４月１日生

95歳となる方 大正12年４月２日生～大正13年４月１日生

100歳となる方 大正７年４月２日生～大正８年４月１日生

　②60～64歳で心臓、腎臓、呼吸器等の障がいがある方
　　（詳しくは医師にご確認ください）

【助成期限】平成31年３月31日

◇助成を受けての接種をご希望の方はお早めにご利用く
   ださい。詳しくは送付された書類をご覧ください。　
　紛失した方は再発行しますので、お問合せください。

　【問合せ】　町保健福祉センター　☎42 - 1287
　　　　　　三石庁舎健康推進課   ☎33 - 2233

　

 【申込み（問合せ）】   町保健福祉センター　☎42 - 1287
 　                    三石庁舎健康推進課   ☎33 - 2233

成人用肺炎球菌ワクチン予防接種 ヘルスアップ講座

と　き ３月19日（火） 13時30分～15時00分　

ところ 町保健福祉センター（静内緑町４‐５‐１）

講　師
健康運動指導士　長谷川 拡介 氏
健康運動指導士　西村 真有美 氏

持ち物
飲み物（水分補給用）、動きやすい服装と靴、
タオル

申込期限 ３月18日（月）まで

定　員 25名

その他

✿ 託児がありますので、ご希望の方は申込
　 みの際にお伝えください。

✿ 今年度の介護予防サポーター養成講座を
    受講された方はご遠慮ください。

 講話・実技「チェアビクス編」

チェアビクスとは、音楽にあわせて有酸素運動や筋ト

レなどを椅子に座って行う運動です。普段あまり運動

をしない方でも安心して取り組むことができます。自

宅でも継続しやすいチェアビクスを体験してみません

か？

見　　本

＜胃がん検診受診券＞　　個人負担金　　1,900 円　

氏 名　　 新ひだか　花子　ｼﾝﾋﾀﾞｶ ﾊﾅｺ

生年月日 　　平成 30 年４月１日

住 所　    新ひだか町三石本町２１４番地

有効期限　平成 31 年３月 31 日　平成 30 年５月１日 発行

　　　※ただし、転出された場合はその時点で使用できません

　　　　　　　　　　　　　　　　　新ひだか町長

≪医療機関記入≫

　　  検診年月日　平成　 　　年　　　 月　　　日

　検診医療機関名

 

　
がん検診等を医療機関でも受けられます！

 《問合せ》　町保健福祉センター　☎42‐1287　　　三石庁舎 健康推進課　☎33‐2233  　      　

【検診を受けるまでの流れ】

 ③受診券を持って検診を受ける

②検診受診券の発行の申込みをする

　※申込み先：町保健福祉センター ☎ 42‐1287
                      三石庁舎健康推進課 ☎ 33‐2233

①医療機関へ検診の予約をする

　※各協力医療機関へ直接連絡してください。

【協力医療機関】　検診期間：平成31年３月31日まで

検診機関名
検　　診　　項　　目

所在地 電話番号
胃 肺 大腸 肝炎 エキノ 子宮 乳 特定 後期

自己負担金
(円)

1,900 600 700 900 300 2,100
2,200

～
2,600

1,500 無料

町立静内病院 ● ● ● ● ● ● ● ● ● 静内緑町４‐５‐１ 42‐0181

町立三石国民健康保険病院 ● ● ● ● ● ● 三石本町214番地 33‐2231

日高徳洲会病院 ● ● ● ● ● ● ● 静内こうせい町１‐10‐27 42‐1888

石井病院 ● ● ● ● 静内高砂町３‐３‐１ 42‐3031

駒木クリニック ● ● ● ● ● ● 静内青柳町１‐９‐21 45‐0123

山田クリニック ● ● ● ● ● 静内旭町１‐30‐27 43‐0008

仲川内科胃腸科医院 ● ● ● ● 静内御幸町２‐４‐12 42‐0345

浦河赤十字病院 ● ● ● ● ● ● ● ● 浦河町東町ちのみ１‐２‐１ 0146‐22‐5111

勤医協浦河診療所 ● ● ● ● ● ● 浦河町築地２‐１‐２ 0146‐22‐2501

北海道対がん協会
(札幌がん検診センター)

● ● ● ● ● ● ● ● ● 札幌市東区北26条東14丁目１‐15 011‐748‐5522

札幌厚生病院 ● ● ● ● ● ● ● ● 札幌市中央区北３条東８丁目５ 011‐251‐5713

船員保険
北海道健康管理センター

● ● ● ● ● ● ● ● ●
札幌市中央区北２条西１丁目１

マルイト札幌ビル４・５階
011‐200‐4811

慶友会吉田病院 ● ● ● ● 旭川市４条西４丁目１‐２ 0166‐25‐1115

✿ 札幌厚生病院は、人間ドックとして受診した場合のみ受診券をご利用いただけます。

✿ 生活保護を受給されている方は、料金免除になる検診がありますので、事前にお問合せください。

　

無料検診対象の方  受け忘れはありませんか？ 

《問合せ》　町保健福祉センター 健康推進課 　☎42‐1287　　三石庁舎 健康推進課　 ☎33‐2233

乳がん検診 40歳～41歳の方 （ 昭和52年４月２日～昭和54年３月31日生 ）

子宮がん検診
21歳の方 （ 平成９年４月２日～平成10年４月１日生 ）

40歳の方 （ 昭和53年４月１日～昭和54年３月31日生 ）

胃がん検診、肺がん検診、
大腸がん検診、エキノコックス症検診

40歳の方 （ 昭和53年４月１日～昭和54年３月31日生 ）

検診内容 対象年齢 （ 無料の対象となる方の生年月日 ）

有効期限

平成 31 年３月 31 日

　無料の対象となる方には、検診受診券（券の右上に「無料」と印字されています）を４月下旬に郵送しています。

　券の有効期限は平成31年３月31日となっています。有効期限近くは大変混み合いますので、お早めにご利

用ください。検診受診券を紛失した方は再発行しますので、お問合せください。

肝炎ウイルス検診

（今まで受けたことがない方が対象）

40歳の方 （ 昭和53年４月１日～昭和54年４月１日生 ）

45歳の方 （ 昭和48年４月１日～昭和49年４月１日生 ）

50歳の方 （ 昭和43年４月１日～昭和44年４月１日生 ）

55歳の方 （ 昭和38年４月１日～昭和39年４月１日生 ）

60歳の方 （ 昭和33年４月１日～昭和34年４月１日生 ）

65歳の方 （ 昭和28年４月１日～昭和29年４月１日生 ）

70歳の方 （ 昭和23年４月１日～昭和24年４月１日生 ）

 助成期限（平成31年３月31日）が迫っています。
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診療科目 曜日 受付時間 実施日

内科

月・水（毎週） 18時00分～翌８時00分
４・６・11・13・18・20・25・27

（※20日は翌９時00分まで）

土（第２・４週） 13時00分～翌９時00分 ９・23

日（第２・４週） ９時00分～翌８時00分 10・24

外科 日（第２・４週） ９時00分～　17時00分 10・24

 町立静内病院　　 ☎ 42‐0181

温泉バス（静内地区）
日 曜日 地　　　区

１ 金
中野町（３丁目を除く）・旭町（新生自治会地区、公営
住宅地区を除く）・神森（第２自治会地区を除く）・目名・
静内駅周辺

５ 火
田原・豊畑
御園・農屋・桔梗親和

６ 水
清水丘・中野町３丁目・神森第２自治会地区・
旭町新生自治会地区・旭町公営住宅地区

７ 木 市街地・真歌・入船町

８ 金
市街地・真歌・入船町
川合・西川

12 火 東静内・浦和

13 水 市街地・真歌・入船町

14 木 春立・東別

15 金
中野町（３丁目を除く）・旭町（新生自治会地区、公営
住宅地区を除く）・神森（第２自治会地区を除く）・目名・
静内駅周辺

19 火 田原・豊畑

20 水
市街地・真歌・入船町
御園・農屋・桔梗親和

22 金 市街地・真歌・入船町

26 火
清水丘・中野町３丁目・神森第２自治会地区・
旭町新生自治会地区・旭町公営住宅地区
川合・西川

27 水 市街地・真歌・入船町

28 木 春立・東別

29 金 東静内・浦和

■市街地の方は前半１回・後半１回の月２回の利用ですので、厳守願います。
■ 温泉を無料で利用するには、温泉入館料無料券が必要となります。
■ 温泉バスをご利用できる方は、65歳以上の方となります。
■ 時刻表・運行経路については、静内庁舎福祉課（☎49‐0286、FAX43‐

3900）までお問合せください。

コミュニティバス（三石地区）

曜日 日 行き先 地　区

月

11・25 静内方面 稲見・川上・清瀬・
歌笛・庄内・谷地・
美 野 和 の 一 部・
本桐・鳧舞４・18 浦河方面

火

12・26 静内方面 稲見・川上・清瀬・
歌笛市街・久遠・
本桐・鳧舞・
東蓬莱５・19 浦河方面

水

13・27 静内方面 稲見・歌笛・谷地・
本桐・蓬栄・富沢・
豊 岡・ 西 蓬 莱・
緑ヶ丘公営住宅・
三石旭町公営住宅６・20 浦河方面

木

14・28 静内方面
福 畑・ 富 沢・ 豊
岡・西端・越海町・
港町・三石本町

７ 浦河方面

金

１・15・29 静内方面 美野和・歌笛市
街・ 久 遠・ 本 桐
シュムロ・福畑・
豊 岡・ 西 蓬 莱・
三石旭町公営住宅８・22 浦河方面

■ 浦河方面行きは「みついし昆布温泉蔵三」を
静内方面行きは「静内温泉」を経由します。
■ コミュニティバスは年齢等の条件はなく、

どなたでも利用できます。
■ 時刻表・運行経路については三石庁舎町民福

祉課（☎33‐2112） までお問合せください。

 全日程（24時間365日受け入れています）

 町立三石国保病院 ☎ 33‐2231

　※急病・救急での受診以外はお控え願います。

282019‐３ shinhidaka 　

 テレホンガイド（☎42‐7000）でも、お知らせし
 ています。　  

 全日程

 日高徳洲会病院　 ☎ 42‐0701

広告
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