
保健センター（〒448-0858　若松町
3-8-2　総合健康センター１階）
☎23-8877　℻26-0505
※敷地内の立体駐車場を利用してください。
※車高2.1m 以上の車は駐車できません。健康ガイド健康ガイド

みんなで
目指そう
健康寿命
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健康日本21かりや計画推進健康日本21かりや計画推進

なるほど健康情報なるほど健康情報

　新型コロナウイルス感染症拡大に伴う生活の変化でストレスを感じたり、外出自粛やテレワークなどで自宅に
いる時間が長くなることで、普段よりお酒の量が増えやすくなると言われています。
　お酒の飲みすぎは、急性アルコール中毒、痛風、肝炎、高血圧、糖尿病、喉頭・食道がんなど消化器系のがん、
脳の萎縮やうつ病など体や心にさまざまな障害を引き起こします。また、アルコール依存症になると、体や心だ
けでなく、家族や友人、職場といった周囲の人にまで影響が及びます。
　厚生労働省が推進する国民健康づくり運動「健康日本21」では、節度ある適度な飲酒は、1日平均純アルコー
ルで20g程度としています。この機会に、お酒の飲み方を振り返ってみませんか？

テーマ「お酒の飲みすぎにはご注意を！」テーマ「お酒の飲みすぎにはご注意を！」

アルコールの適量（純アルコール20g/日）
 ・ ビール・・・500ml（ロング缶1本）
 ・ 日本酒・・・180ml（1合）
 ・ 焼酎・・・約110ml（0.6合）
 ・ ウイスキー・・・約60ml（ダブル1杯）
 ・ ワイン・・・約180ml（1/4本）
 ・ チューハイ（７％）・・・350ml（缶1本）
※お酒の弱い人や若い人、女性のアルコール
　の適量はさらに少なくなります。

適量を守って、おいしく　楽しく　お酒と付き合っていきましょう！

・食事やお酒の席でのおしゃべりは控えめに。オンラインも活
用しましょう。
・お酌、グラスやおちょこの回し飲みは避けましょう。
・新型コロナウイルス感染症の流行前と比べて、お酒の量が増
えたり、飲み始める時間が早くなったりした人は、流行前の
量や時間に戻しましょう。
・趣味や運動など、飲酒以外の楽しみを見つけましょう。

with コロナ時代の楽しいお酒の飲み方with コロナ時代の楽しいお酒の飲み方

妊産婦・乳幼児　申　電話または直接、保健センターへ。　持　母子健康手帳

名　称 日にち・受付時間・内容 対象者・定員など

母子健康手帳交付
月～金曜日（祝日除く）　8時30分～17時
※�新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、
個別に対応しますので、来所前にご連絡くだ
さい。

持　�妊娠届出書、マイナンバーカード（持っていな
い場合は、通知カードと本人の身分証明書）

※代理人が交付に来る場合は、委任状が必要です。

妊娠・子育て応援室
（予約制）

月～金曜日（祝日除く）　9時～16時30分
妊娠中・子育ての相談 ー

育児相談（予約制）
1月7日㈭　9時～11時（1人30分程度）　
※�しばらくの間、個別対応とします。
　母乳・育児・歯科相談ができます。

対　0～12カ月児と保護者　　定　20組
申　12月18日㈮から

栄養相談（予約制） 1月14日㈭・21日㈭　9時～12時 対　乳幼児とその保護者　　定　各4組
申　１2月25日㈮から

母乳相談（予約制） 1月14日㈭・18日㈪・22日㈮・29日㈮
9時、10時、11時 対　乳幼児とその保護者　　定　各3組

離乳食講習会
（予約制）

1月13日㈬　9時30分、10時45分
※�しばらくの間、1時間程度の2部制で実施し
ます。

対　離乳食を開始している初めての子
　　（令和2年4～6月生まれ）と保護者
定　各15組　　申　12月24日㈭から

発達相談（予約制） 心理相談員による子どもの発達に関する相談 対　�乳幼児

乳幼児健診（1月）　※対象者には個別通知をしています。

名　称 対象者
4か月児健康診査 令和2年9月生まれ
1歳6か月児健康診査 令和元年6月生まれ
2歳児・2歳6か月児歯科健康診査及びフッ素塗布 平成31年1月または平成30年7月生まれ
3歳児健康診査 平成29年12月生まれ

費用助成 詳しくは市 をご確認ください。　ご不明な点は保健センターへお問い合わせください。
名　称 内　容 注意事項

①
特別の理由による
任意予防接種費用
の助成

小児がんなどの子どもが骨髄移植手術、抗がん剤治療などの理
由で、接種済みの定期予防接種の予防効果が期待できないと医
師に判断された場合の、再接種にかかる費用の助成

再接種前に申請が必要にな
ります。詳細は保健セン
ターへ。

②
ロタウイルス予防
接種費の一部助成
（任意予防接種）

ワクチン名 接種回数 市の助成額

◦�市内指定医療機関にある
申請書を記入します。接
種後に、医療機関が設定
する接種費用から市の助
成額を差し引いた金額を
支払います。市内指定医
療機関は、案内文または
市 をご覧ください。

◦�②の対象者は令和2年7月
31日生まれまでの子です。

◦�④の助成期限は令和3年1
月31日です。

ロタリックス 4週間以上の間隔で2回 1回4,500円
ロタテック 4週間以上の間隔で3回 1回3,000円

③
おたふくかぜ予防
接種費の一部助成
（任意予防接種）

対象者 接種回数 市の助成額
1歳～2歳未満の子

１回 2,000円平成26年4月2日～
平成27年4月1日生
まれの子（年長児）

④
子どものインフル
エンザ予防接種費
の一部助成
（任意予防接種）

対象者 助成回数 市の助成額
平成20年4月2日～
令和2年6月30日生
まれ（生後6カ月～
小学生）

2回

1回1,000円
平成17年4月2日～
平成20年4月1日生
まれ（中学生）

1回
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