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特
定
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
！

　
特
定
健
診
は
、40
歳
か
ら
74
歳
の

方
を
対
象
に
生
活
習
慣
病
、と
り
わ

け
最
近
な
に
か
と
話
題
の
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シン
ド
ロ
ー
ム（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）

に
着
目
し
た
健
康
診
断
で
す
。

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と

は
、
過
剰
に
溜
ま
っ
た
内
臓
脂
肪
が

体
に
悪
い
影
響
を
及
ぼ
す
状
態
に
あ

る
こ
と
を
い
い
、糖
尿
病
や
高
血
圧
、

動
脈
硬
化
症
に
よ
る
脳
卒
中
や
心

筋
梗
塞
な
ど
大
き
な
病
気
を
引
き

起
こ
す
原
因
に
な
り
ま
す
。

　
増
加
を
続
け
る
医
療
費
の
多
く
の

割
合
を
占
め
る
の
が
こ
れ
ら
の
心
臓

病
・
脳
卒
中
と
いった
生
活
習
慣
病
で

す
。そ
の
原
因
と
な
る
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
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シン
ド
ロ
ー
ム
の
早
期
発
見
の
た
め
特

定
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　
平
成
21
年
度
は
今
年
度
に
比
べ
、

血
液
検
査
項
目
を
増
や
し
た
り
、
ご

希
望
に
よ
り
心
電
図
・
眼
底
・
貧
血

検
査
（
受
診
者
負
担
金
を
い
た
だ
き

ま
す
）
も
追
加
受
診
が
可
能
と
な
る

予
定
で
す
。

　
ま
た
、
健
診
の
結
果
に
よ
り
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
該
当
す

る
方
や
予
備
軍
の
方
に
は
、
生
活
習

慣
改
善
の
ア
ド
バ
イ
ス
と
し
て｢
特

定
保
健
指
導｣

を
行
い
ま
す
。

　

現
在
、
平
成
21
年
度
の
特
定
健

診
の
申
込
を
区
長
さ
ん
・
隣
組
長
さ

ん
を
通
じ
て
、
が
ん
検
診
な
ど
と
同

じ
申
込
書
で
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

受
診
申
込
を
お
願
い
い
た
し
ま
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 3 月  4 日（水）平成 20年 10 月生まれ
◇離乳食教室 3 月 17 日（火）平成 20年 10 月生まれ
◇10ヵ月児 3 月 11日（水）平成 20年  4 月生まれ
◇1歳半 3 月 18 日（水）平成 19 年  8 月生まれ
◇ 2 歳児 3 月  9 日（月）平成 19 年  2 月生まれ
◇ 3 歳児 3 月 25 日（水）平成 18 年  2 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

◇三種混合
・接種日及び対象地区　
　3 月  2 日（月）　全地区
　3 月23 日（月）　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

◇ＢＣＧ
・接種日及び対象地区　
  3 月30 日（月）　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
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イー

いいひと はっけん

狩
ス
キ
ー
学
校
で
、
ス
キ
ー

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し
て

活
躍
し
て
い
る
中
西
さ
ん
。
も
と

は
奈
良
県
の
出
身
で
、
昨
年
４
月

か
ら
飯
山
で
生
活
し
て
い
ま
す
。

　

以
前
か
ら
信
州
の
各
地
へ
ス

キ
ー
に
訪
れ
て
い
ま
し
た
が
、
戸

狩
に
来
た
と
き
、
宿
の
人
や
ゲ
レ

ン
デ
の
食
堂
の
人
、
リ
フ
ト
の
係

員
な
ど
関
係
者
の
人
々
が
と
て
も

温
か
か
っ
た
こ
と
が
非
常
に
印
象

中な
か
に
し西　

秀ひ
で
の
り徳  

さ
ん　
太
田
地
区

戸

「１人でも多く、戸狩にほれ込んで
くれる人を作る働きがしたいです」

＃35

Ｅ ( エ ) ネルギッシュな
Ｅ ( イー ) ヤマの皆さんを紹介します

的
で
、ス
キ
ー
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

の
職
に
就
く
に
あ
た
り
、
冬
季
間

だ
け
で
な
く
年
間
を
通
し
て
飯
山

で
暮
ら
す
こ
と
を
選
ん
だ
と
の
こ

と
。
飯
山
で
の
生
活
を
始
め
て
、

地
区
の
催
し
な
ど
に
も
参
加
し
た

中
西
さ
ん
は
、「
地
区
の
人
た
ち
に

も
歓
迎
し
て
も
ら
い
、
改
め
て
皆

さ
ん
の
温
か
さ
を
感
じ
ま
し
た
」

と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し
て
迎

え
る
お
客
さ
ん
の
中
に
は
雪
が
初

め
て
の
人
も
い
る
そ
う
で
す
。「
そ

の
よ
う
な
人
に
も
楽
し
ん
で
い
っ

て
も
ら
え
る
よ
う
に
、
自
分
自
身

も
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
し
て
ニ
ー
ズ
に

応
え
、
お
客
様
が
こ
こ
に
来
続
け

て
く
れ
る
よ
う
に
し
た
い
」
と
抱

負
を
語
り
ま
す
。

　

昨
年
10
月
に
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
に

な
っ
た
イ
ン
サ
イ
ド
ア
ウ
ト
ス

キ
ー
ク
ラ
ブ
。
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
に

な
っ
た
感
想
や
こ
れ
か
ら
の
活

動
に
つ
い
て
、
事
務
局
の
丸
山

さ
ん
に
お
話
を
伺
い
し
ま
し
た
。

問　

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
を
取
得
し
て

か
ら
、
こ
れ
ま
で
の
活
動
を
振

り
返
っ
て
い
か
が
で
す
か
。

答　
活
動
を
通
じ
て
本
当
に
た

く
さ
ん
の
皆
さ
ま
か
ら
「
が
ん

ば
れ
よ
！
」

と
声
を
か

け
て
い
た

だ
き
ま
し

た
。
学
生

時
代
に
競
技
ス
キ
ー
に
取
り
組

ん
で
い
た
自
分
た
ち
と
同
年
代

の
20
代
・
30
代
の
人
た
ち
か
ら

も
、
た
く
さ
ん
の
応
援
を
い
た

だ
き
ま
し
た
。
私
た
ち
の
地
域

は
、
子
ど
も
の
頃
か
ら
ク
ロ
ス

カ
ン
ト
リ
ー
ス
キ
ー
に
親
し
む

環
境
が
整
っ
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
大
人
に
な
っ
て
も
楽
し
み

な
が
ら
ス
キ
ー
を
続
け
て
い
る

人
は
、
そ
れ
ほ
ど
多
く
あ
り
ま

せ
ん
。〝
競
技
ス
キ
ー
だ
け
で
な

く
毎
日
の
生
活
に
ス
キ
ー
の
楽

し
み
を
！
〟
と
い
う
私
た
ち
の

活
動
に
、
多
く
の
方
の
賛
同
を

い
た
だ
き
、
少
し
ず
つ
手
応
え

を
感
じ
て
い
ま
す
。

問　

活
動
に
興
味
が
あ
る
、
参

加
し
た
い
、
応
援
し
た
い
と
い

う
市
民
の
皆
さ
ん
も
多
い
と
思

い
ま
す
。
具
体
的
に
は
ど
の
よ

う
に
す
れ
ば
よ
い
で
す
か
？

答　
私
た
ち
は
、ク
ロ
ス
カ
ン
ト

リ
ー
ス
キ
ー
の
魅
力
を
伝
え
て
い

く
、一
番
の
近
道
は〝
一
緒
に
楽

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
（
☎
・
ＦＡＸ
�
７
０
３
０
）

イ
ン
サ
イ
ド
ア
ウ
ト
ス
キ
ー
ク
ラ
ブ

も
う
一
度
ス
キ
ー
を
始
め
ま
せ
ん
か
？

し
い
時
間
を
共
有
す
る
こ
と
〟で

あ
る
と
考
え
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、

私
た
ち
の
イ
ベン
ト
に
ご
参
加
い

た
だ
き
、一
緒
に
ス
キ
ー
を
楽
し

み
ま
し
ょ
う
。ま
た
、私
た
ち
の

活
動
は
始
ま
っ
た
ば
か
り
で
、活

動
を
支
え
て
く
れ
る「
人
」「
情
報
」

「
物
」が
不
足
し
て
い
ま
す
。も
し
、

ご
家
庭
で
使
わ
れ
て
い
な
い
ク
ロ

ス
カ
ン
ト
リ
ー
の
道
具
が
ご
ざ
い

ま
し
た
ら
、私
た
ち
に
譲
って
い

た
だ
け
な
い
で
し
ょ
う
か
。子
ど

も
か
ら
大
人
ま
で
、ど
ん
な
サ
イ

ズ
で
も
結
構
で
す
。
事
務
局
ま

　
私
た
ち
の
体
力
は
、
30
歳
代
以

降
か
ら
年
に
数
％
ず
つ
低
下
し
、

全
盛
期
の
30
％
前
後
ま
で
低
下
す

る
と
介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
加
齢

に
よ
る
体
力
低
下
を
遅
ら
せ
る
に

は
運
動
が
必
要
で
す
。
運
動
を
す

る
人
と
し
な
い
人
と
で
は
、
元
気

で
い
ら
れ
る
時
期
の
長
さ
に
大
き

な
差
が
出
て
き
ま
す
。

運
動
の
開
始
時
期　
ど
の
年
代
か

ら
始
め
て
も
効
果
が
あ
る
と
言
わ

れ
てい
ま
す
の
で
、気
づい
た
時
・
や

ろ
う
と
思
った
時
が
始
め
時
で
す
。

運
動
の
種
類　

ス
ト
レ
ッ
チ・

健
康
メ
モ

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ・
筋
力
ト
レ
ー
ニン

グ
を
は
じ
め
様
々
な
も
の
が
あ
り

ま
す
が
、
老
い
は
脚
か
ら
や
っ
て

く
る
と
言
わ
れ
て
お
り
、
脚
の
筋

力
を
保
つ
事
は
特
に
大
切
で
す
。

運
動
の
頻
度　
ス
ト
レ
ッ
チ
や
ラ

ジ
オ
体
操
の
よ
う
な
体
調
を
整

え
る
も
の
や
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や

軽
い
運
動
な
ど
は
、
毎
日
の
習
慣

に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
毎
日
は

無
理
と
い
う
方
や
、
マ
シ
ー
ン
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
の
よ
う
な
筋
肉
を
鍛
え
る
も

の
、少
し
ハ
ー
ド
な
運
動
な
ど
は
、

２
～
３
日
に
１
回
で
も
効
果
が
あ

り
ま
す
。
例
え
ば
、
筋
肉
痛
は
筋

肉
の
細
か
な
単
位
で
傷
が
つ
く
事

で
感
じ
る
痛
み
で
す
が
、
運
動
後

１
～
３
日
で
治
ま
り
ま
す
。
筋
肉

の
回
復
を
待
っ
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ・

で
ご
連
絡
を
お
待
ち
し
て
お
り

ま
す
。

問　

今
後
の
活
動
に
つ
い
て
教

え
て
く
だ
さ
い

答　

こ
れ
か
ら
雪
の
あ
る
期

間
は
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー
ス

キ
ー
体
験
講
習
会
や
、
ス
ノ
ー

シ
ュ
ー
ツ
ア
ー
を
随
時
行
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
４
月
に
は
本
町

の
ぶ
ら
り
広
場
に
て
会
員
募
集

の
イ
ベ
ン
ト
を
行
う
予
定
で
す
。

■
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
イ
ン
サ
イ
ド
ア

ウ
ト
ス
キ
ー
ク
ラ
ブ
連
絡
先
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花粉症はまず予防から
●帰宅時には手洗い、うがい、洗顔をしましょう
うがいは、のどに流れた花粉を除去するのに効
果があります。風邪の予防にもなります。洗顔で
花粉を落とすとよいでしょう。
●玄関口で「服たたき」をしましょう（花粉の払
い落とし）
●外出時はマスクやメガネをしましょう
　マスクの装用は、吸い込む花粉をおよそ 3 分
の 1 から6 分の 1 に減らし、鼻の症状を少なく
させる効果が期待されています。
　花粉症は、花粉によるアレルギー反応（いわ
ゆる異物反応）です。体の免疫反応が、花粉に
過剰に反応して花粉症の症状が出るのです。体
が花粉を外に出そうとするために、「くしゃみ」で
吹き飛ばしたり、「鼻水」「涙」で花粉を洗い流そ
うとしています。
　睡眠をよくとること、規則正しい生活習慣を身
につけることは、正常な免疫機能を保つために
重要です。風邪をひかないこと、お酒の飲みすぎ
に気をつけること、タバコを控えることも鼻の粘
膜を正常に保つために重要です。

運
動
で
元
気
に

回
復
を
待
っ
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と

す
る
２
～
３
日
に
１
回
の
頻
度

は
、効
率
が
良
い
と
も
言
え
ま
す
。

そ
の
他　
気
が
の
ら
な
か
っ
た
り

体
調
が
悪
い
時
な
ど
は
、
思
い

き
っ
て
休
ん
で
下
さ
い
。
無
理
の

な
い
ペ
ー
ス
で
、
長
く
続
け
ら
れ

る
事
が
大
切
で
す
。
ま
た
、
楽
し

み
な
が
ら
行
え
る
事
は
長
続
き
の

秘
訣
に
も
な
り
ま
す
。

　
３
月
６
日
・
７
日
に
開
催
す
る

｢

チ
ャ
レ
ン
ジ
体
力
測
定｣

へ
参

加
し
て
い
た
だ
い
た
り
、
ｉ
ネ
ッ

ト
で
放
映
中
の
「
健
康
チ
ャ
ン
ネ

ル
」
な
ど
も
参
考
に
、
運
動
を
よ

り
身
近
な
も
の
と
し
て
い
た
だ
け

た
ら
と
思
い
ま
す
。
運
動
を
生
活

に
取
り
入
れ
、
元
気
に
過
ご
し
ま

し
ょ
う
。

【
健
康
運
動
指
導
士　
鈴
木
弘
美
】


