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お
医
者
さ
ん
へ
の
上
手
な
か
か
り
方
　

身
近
な

か
か
り
つ
け
医
を
持
ち
ま
し
ょ
う
！

　

自
分
や
家
族
の
体
質
を
心
得
て

い
る
お
医
者
さ
ん
が
い
る
と
、
適
切

な
処
置
を
し
て
も
ら
え
ま
す
。

診
察
に
は
保
険
証
を

必
ず
持
参
し
ま
し
ょ
う
！

　

診
療
時
に
は
、
必
ず
医
療
機
関

の
窓
口
に
保
険
証
を
提
示
し
て
く
だ

さ
い
。

　
ま
た
、
70
歳
以
上
の
方
は
「
国
民

健
康
保
険
高
齢
受
給
者
証
」
も
一
緒

に
持
参
し
、
提
示
し
て
く
だ
さ
い
。

国　
　
民

健
康
保
険

シリーズ218

身
体
の
変
調
を

要
領
よ
く
説
明
し
ま
し
ょ
う
！

お
医
者
さ
ん
を
転
々
と
す
る
の
は

や
め
ま
し
ょ
う
！

　
治
療
に
は
、
手
順
が
あ
り
ま
す
。

検
査
や
薬
が
重
複
し
、
か
え
っ
て
病

気
を
長
引
か
せ
、
費
用
も
か
か
り
ま

す
し
、
投
薬
事
故
の
元
に
も
な
り
ま

す
。
ま
た
、
症
状
が
進
行
し
手
遅
れ

に
な
る
危
険
性
も
あ
り
ま
す
。

薬
や
注
射
を

ね
だ
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
！

　
病
気
を
治
す
の
は
、
自
分
自
身
の

体
力（
自
然
治
癒
力
）で
す
。
薬
は
、

生
ま
れ
な
が
ら
に
も
っ
て
い
る
自
然

治
癒
力
を
助
け
る
も
の
で
す
。
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☆会場はいずれも飯山市保健センターです☆
( ☎ 62 － 3111　内線 630）

乳幼児健診
　　受付時間・・・午後 1時～ 1時 45 分
　　（離乳食教室は午後 2 時～ 3 時 30 分）
◇ 4ヵ月児 1月  7 日（水）平成 20年  8 月生まれ
◇離乳食教室 1月 20 日（火）平成 20年  8 月生まれ
◇10ヵ月児 1月 14 日（水）平成 20年  2 月生まれ
◇1歳半 1月 21日（水）平成 19 年  6 月生まれ
◇ 2 歳児 1月 19 日（月）平成 18 年 12 月生まれ
◇ 3 歳児 1月 28 日（水）平成 17 年 12 月生まれ

予防接種
　　受付時間・・・午後 1時 15 分～ 2 時
　　持 ち 物 ・・・母子健康手帳、予診票

◇ＢＣＧ
・接種日及び対象地区　
  1月8 日（木）　全地区
  3ヶ月～ 6ヶ月になるまでに1回接種
※接種後 4 週間は他の予防接種はできません

◇三種混合
・接種日及び対象地区　
  1月13 日（火）全地区
① 1期初回…3 ヶ月～ 6 歳半になるまでに 3 ～ 8 週
間隔で 3 回接種（2 歳になるまでが望ましい）
② 1期追加…１期初回の 3 回接種日から1年～ 1年
半後に1 回接種（7 歳半になるまでに）
※接種後 1週間は他の予防接種はできません

健康相談
　1月23 日（金）　9 時 30 分～ 11時
　保健センター

 1月
イー

いいひと はっけん

狩
温
泉
ス
キ
ー
場
の
ス
タ
ッ

フ
と
し
て
、「
戸
狩
シ
ニ
ア

倶
楽
部
」
を
担
当
し
て
い
る
丸

山
さ
ん
。
こ
れ
は
定
年
を
迎
え
余

暇
の
あ
る
世
代
を
主
な
対
象
と

し
て
、
参
加
者
が
ス
キ
ー
場
を
利

用
し
て
や
っ
て
み
た
い
こ
と
を
サ

ポ
ー
ト
し
、
交
流
の
場
を
提
供
す

る
も
の
で
す
。「
ウ
イ
ン
タ
ー
ス

ポ
ー
ツ
の
経
験
の
あ
る
人
も
多
い

の
で
、
も
う
一
度
雪
を
楽
し
ん
で

丸ま
る
や
ま山　

隆た
か
し志  

さ
ん　
飯
山
地
区

戸

「皆さんにも、地元のスキー場で
自分の楽しみ方を見つけてほしいです」

＃33

Ｅ ( エ ) ネルギッシュな
Ｅ ( イー ) ヤマの皆さんを紹介します

ほ
し
い
。ス
キ
ー
だ
け
で
な
く
、『
雪

山
に
登
っ
て
み
た
い
』『
雪
景
色
の

写
真
を
撮
り
た
い
、
絵
を
描
き
た

い
』
と
い
っ
た
楽
し
み
方
も
あ
り

ま
す
」
と
、
丸
山
さ
ん
は
提
案
し

ま
す
。

　
こ
の
取
り
組
み
は
昨
年
か
ら
始

ま
り
、
上
は
70
歳
代
ま
で
幅
広
い

層
が
参
加
し
た
と
の
こ
と
。
今
年

は
、
去
年
来
て
く
れ
た
人
た
ち
の

要
望
を
反
映
さ
せ
て
、
更
に
い
い

も
の
に
し
て
い
き
た
い
そ
う
で
す
。

　

観
光
の
仕
事
に
携
わ
り
、「
飯

山
っ
て
素
晴
ら
し
い
と
こ
ろ
だ
ね
」

と
言
っ
て
も
ら
え
た
こ
と
が
一
番

嬉
し
か
っ
た
と
い
う
丸
山
さ
ん
は
、

「
飯
山
に
誇
り
を
持
っ
て
、
飯
山
の

よ
さ
を
伝
え
て
い
き
た
い
」
と
話

し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

11
月
23
日
、「
常
盤
少
年
野

球
ク
ラ
ブ
」
の
30
周
年
記
念
式

典
が
、
常
盤
活
性
化
セ
ン
タ
ー

に
て
行
わ
れ
ま
し
た
。
当
日
は
、

野
球
ク
ラ
ブ
の
子
ど
も
達
、
指

導
者
、保
護
者
、Ｏ
Ｂ
を
は
じ
め
、

多
く
の
関
係
者
の
皆
さ
ん
が
集

ま
り
、
盛
大
に
30
周
年
を
祝
い

ま
し
た
。

　
「
常
盤
少
年
野
球
ク
ラ
ブ
」

は
、『
子
ど
も
達
に
野
球
の
楽

し
さ
を
伝
え
た
い
』
と
昭
和
54

年
に
設
立

さ
れ
ま
し

た
。
練
習

の
時
に
ク

ラ
ブ
員
が

食
べ
る
ス
イ
カ
を
栽
培
し
た
の

を
き
っ
か
け
に
始
ま
っ
た
農
園

作
業
は
、
周
辺
市
町
村
に
も
広

が
り
「
夢
丸
農
業
小
学
校
広
域

自
然
リ
ー
グ
」
と
い
う
農
園
作

業
と
交
流
試
合
を
行
う
活
動
に

発
展
し
ま
し
た
。

　

今
で
は
、
中
野
市
、
木
島
平

村
、
野
沢
温
泉
村
な
ど
の
多
く

の
野
球
ク
ラ
ブ
が
参
加
し
て
い

ま
す
。

　
そ
の
他
に
も
、
同
じ
「
常
盤
」

と
い
う
地
名
の
青
森
県
津
軽
の

「
常
盤
村
」（
市
町
村
合
併
に
よ

り
現
在
は
藤
崎
町
）
と
の
交
流

な
ど
、
野
球
以
外
に
も
様
々
な

活
動
を
通
じ
て
、
幅
広
く
地
域

に
根
を
張
っ
た
活
動
を
行
っ
て

い
ま
す
。

　

設
立
当
初
、
30
年
前
は
小
学

生
だ
っ
た
野
球
ク
ラ
ブ
の
メ
ン

バ
ー
も
今
で
は
も
う
40
歳
を
す

ぎ
、
小
学
生
の
子
ど
も
を
持
つ

親
の
年
代
と
な
り
ま
し
た
。
そ

し
て
今
度
は
、
保
護
者
や
指
導

者
の
立
場
と
し
て
、
野
球
ク
ラ

い
い
や
ま
Ｎ
Ｐ
Ｏ
セ
ン
タ
ー
だ
よ
り

  

い
い
や
ま
Ｎ
Ｐ
Ｏ
セ
ン
タ
ー
事
務
局
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・
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祝
30
周
年「
常
盤
少
年
野
球
ク
ラ
ブ
」

野
球
だ
け
で
な
く
幅
広
く
地
域
で
活
動

ブ
の
運
営
に
も
関
わ
っ
て
く
れ

る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
と
い
う

話
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

　
『
地
域
で
育
て
ら
れ
た
子
ど

も
が
大
人
に
な
り
、
今
度
は
、

自
分
が
地
域
で
子
ど
も
達
を
育

て
る
側
に
関
わ
る
』
と
い
う
輪

が
で
き
て
い
る
こ
と
に
、
30
年

と
い
う
年
月
の
偉
大
さ
と
素
晴

ら
し
さ
を
感
じ
ま
し
た
。

　
「
30
年
あ
っ
と
い
う
間
で
し

た
。
大
変
だ
っ
た
と
い
う
よ
り
、

毎
年
、
楽
し
ま
せ
て
も
ら
っ
た

と
い
う
感
じ
で
す
」
と
い
う
関

　
子
ど
も
の
生
活
習
慣
は
、
大
人

の
生
活
習
慣
の
影
響
を
受
け
や
す

く
、
子
ど
も
の
こ
ろ
に
身
に
付
い

た
生
活
習
慣
は
そ
の
人
の
生
涯
に

わ
た
っ
て
影
響
し
ま
す
。「
食
べ

る
」「
体
を
動
か
す
」「
寝
る
」
の

３
点
を
中
心
に
子
ど
も
の
環
境
を

整
え
て
あ
げ
る
こ
と
が
、
将
来
の

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
つ
な
が
り

ま
す
。

食
べ
る

◇
課
題
：「
砂
糖
・
脂
肪
・
だ
し

の
う
ま
味
」
は
や
み
つ
き
に
な
る

健
康
メ
モ

３
つ
の
味
で
、
一
度
好
き
に
な
る

と
な
か
な
か
や
め
ら
れ
な
い
ア
ン

バ
ラ
ン
ス
な
食
事
に
な
り
ま
す
。

【
例
】
ケ
ー
キ
（
脂
肪
＋
砂
糖
）、

ラ
ー
メ
ン
（
脂
肪
＋
だ
し
）、
牛

丼
（
砂
糖
＋
だ
し
）

◇
考
え
ら
れ
る
対
策
：
子
ど
も
の

好
み
で
献
立
を
考
え
ず
、
健
康
的

に
ど
う
か
を
考
え
ま
し
ょ
う
。
今

の
大
人
の
食
事
が
未
来
の
子
ど
も

の
体
を
つ
く
り
ま
す
。

体
を
動
か
す（
余
暇
の
過
ご
し
方
）

◇
課
題
：
車
社
会
で
歩
く
こ
と
が

少
な
い
生
活
の
た
め
、
姿
勢
が

悪
く
な
り
が
ち
で
す
（
内
股
等
）。

テ
レ
ビ
や
ゲ
ー
ム
へ
の
熱
中
や
単

独
遊
び
等
の
影
響
で
、
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
能
力
が
低
下
す
る
お

そ
れ
も
あ
り
ま
す
。

◇
考
え
ら
れ
る
対
策
：
戸
外
で
の

活
動
を
で
き
る
だ
け
多
く
の
人

と
体
験
し
、
だ
ら
だ
ら
し
な
い
メ

リ
ハ
リ
の
あ
る
生
活
を
し
ま
し
ょ

う
。

寝
る

◇
課
題
：
テ
レ
ビ
の
深
夜
放
送
や

コ
ン
ビ
ニ
等
の
影
響
も
あ
り
、
夜

型
生
活
の
家
庭
が
多
く
、
寝
坊
し

朝
食
抜
き
、寝
不
足
で
イ
ラ
イ
ラ
、

集
中
の
欠
如
、
体
調
不
良
等
の
問

題
が
起
き
ま
す
。

◇
考
え
ら
れ
る
対
策
：
大
人
の
生

活
に
子
ど
も
の
生
活
を
合
わ
せ

る
の
で
な
く
、
入
学
前
の
子
ど
も

は
９
時
前
に
寝
る
習
慣
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。【

保
健
師　
小
野
澤
次
子
】

係
者
の
皆
さ
ん
の
言
葉
と
「
大

き
く
な
っ
て
、
僕
た
ち
が
大
人

に
な
っ
た
と
き
、
こ
の
野
球
ク

ラ
ブ
で
、
ま
た
自
分
た
ち
の
子

ど
も
が
野
球
を
す
る
よ
う
に

な
っ
た
ら
、
と
て
も
お
も
し
ろ

い
な
あ
と
思
い
ま
し
た
」
と
い

う
常
盤
少
年
野
球
ク
ラ
ブ
の

キ
ャ
プ
テ
ン
の
言
葉
が
と
て
も

印
象
に
残
る
一
日
で
し
た
。

生活の中で行う風邪・インフルエンザ予防
うがい・手洗い
　特に外出先から帰宅したときや食事の前は
必ず行うように習慣化しましょう。
保温・保湿
　冬は部屋の温度は 20 ～ 25 度を目安に設定
しましょう。湿度は加湿器などを利用し 60
～ 80％くらいに保つようにしましょう。
規則正しい生活
　自分の体調を思いやり、からだの異変に敏
感になるよう意識を向けることが大切です。
バランスのよい食事
　朝 ･ 昼・夜と規則正しく食べ、量や栄養の
バランスを考えて摂取しましょう。
体力の向上
　ウォーキングなどの有酸素運動や腹筋など
の筋力トレーニングのような簡単な運動から
始めて、風邪に負けない体力をつけましょう。

子
ど
も
達
の
元
気
の
も
と
は

よ
り
よ
い
生
活
習
慣
か
ら


