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※イオンモール常滑では随時献血を実施

　 しています。 献血の日程などの詳細は

 　県赤十字血液センターのホームページ

 　で確認してください。

問合せ　健康推進課 (保健センター内)
　　　　　  ☎34-7000、 FAX34-9470

♥

保保健健だだよよりり
母子保健（３月）

■乳幼児健診 

　 （３～４か月児、 １歳６か月児、 ３歳児）

■歯科健診

　 （２歳児、 ２歳６か月児）

　 対象の人には、 日程や受付時間について個別に案

内を送付します。

■教室 ・ 相談（要予約、定員あり、先着順）

教室 ・ 相談 期日 時間

パパママセミナー

（６ ・ ７月出産予定の人）

受付開始 ： ２月２６日

第２回 １１日 (月)
９:15～10:30

10:45～12:00

離乳食講習会

※３～４か月健診

　 受診後受付開始

ステップ１ 　５日 (火)
１０:00～１１:00

ステップ２ 26日(火)

赤ちゃん相談

受付開始日 : ３月５日 （火）

（対象児 ： １歳６カ月まで）

１９日 (火) ９:00 ～１２:00

発達相談

希望する場合は、 保健センター

（保健師）までお問合せください。

日程をお知らせします。

マタニティ ・ おっぱい相談 毎週金曜日 13:00 ～ 16:00

( 相談希望者は、 事前に問い合わせてください。 )

※赤ちゃん相談は感染予防対策のため時間帯を分け、

　 少人数で実施します。 詳しい時間帯は申し込み時

 　に確認してください。

※保健センターで実施する健診 ・ 教室は急きょ中止 ・

　 延期する場合があります。 ホームページでお知らせ

 　します。

- 献血ありがとうございました（１月）-

市内２カ所　合計４回開催　１４６人

休日診療当番医（３月）

　 受診前に体温を測定し、発熱のある場合、または風邪症状のある

場合は必ず電話をしてください。

※都合により変更になる場合や悪天候などにより、やむを得ず休

　 診になることがあります。また、緊急でない場合は平日にかかり

 　つけ医などへの受診をお願いします。

当番日 当番医 電話

３日 (日) 内科小児科 須知医院（栄町） 35-2011

１０日 (日) こいえ内科（塩田町） 34-8470

１７日 (日) 整形外科いしいクリニック（西之口） 43-1033

２０日(祝) 伊藤医院（新田町） 42-0332

２４日(日) 伊藤クリニック（市場町） 35-2133

３１日 (日) ひだ小児科医院（字乙田） 36-2800

診療時間　９:00 ～１２:00

　対象者は無料で受けられます。 全３回接種完了す

るのに最短で６カ月かかりますので、 まだ接種して

いない人は早めに接種してください。

■対象者

 　市内に在住で、 ①②いずれかに当てはまる女性

①定期接種対象者

　 小学６年生～高校１年生に相当する人

②特例措置対象者

　 平成９年度生まれ～平成１８年度生まれの人

　 ※実施期間 ： 令和７年３月３１日まで

■接種回数

　 全３回接種

※シルガード９を１５歳未満で初めて接種する場合は、

　 ２回で接種完了することもできます。

■ワクチンの種類

 　サーバリックス、 ガーダシル、 シルガード９

※原則、 全３回を同じワクチンで接種してください。

※医療機関によっては取り扱いが無いワクチンもあ

　 ります。

■接種方法 ・ 接種時の注意事項

・ 母子健康手帳で接種歴を確認し、 指定医療機関

　に直接申し込んでください。

・ 予診票は医療機関で配布します。

・１６歳未満の人は原則保護者の同伴自署が必要です。

■持ち物

・ 母子健康手帳

・ 市内に在住であることを確認できるもの

　 （健康保険証など）

詳細は市ホームページを確認してください。

≪子宮頸がん予防ワクチン自費接種費用の一部助成≫

　 平成９年度生まれ～平成１６年度生まれの女性で、

定期接種の対象年齢を過ぎてサーバリックスまたは

ガーダシルを国内で自費接種をした人は、 接種費用

の一部を公費負担できる場合があります。

詳細は市ホームページを確認してください。

子宮頸がん予防接種

- 献血にご協力を（３月）-

１５日（金）　市役所　会議室 A ・ B

１０:00～１１:30、１３:15～16:00
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　 ストレスとは、 外部から刺激を受けたときに生じる

緊張状態を指します。 ストレスは 「良くないもの」 と

いうイメージが強いですが、 適度なストレスは心を引

き締めて仕事や勉強の効率を上げたり、 心地よい興

奮や緊張を与えてくれたりします。 しかし、 ストレスが

過剰になると、 こころやからだが適応しきれなくなり、

心身にダメージを与えます。

　 ストレスと上手に付き合うためには早く気づくこと、

そして自分に合うストレス対処法を見つけて実践する

ことがとても大切です。

■ストレスの原因

 　日々の生活を送る上で出会うさまざまな刺激や変化

などが要因となります。 悲しいことやつらいことだけで

はなく、 結婚や出産、 就職など喜ばしいことであって

もストレスの要因となりうるため、 注意が必要です。

■自分のストレスサインを知ろう

　 ストレスが過剰になると、 普段には見られないこころ

やからだ、 日常の行動面に症状（ストレスサイン）が現

れます。 サインが出ているからといって、 すぐに病気

というわけではありませんが、 気付かないままストレス

を受け続けるとさらに調子を崩してしまうことがあるた

め、 自分にとってのサインを知り、 見逃さないようにし

ましょう。

〈こころのサイン〉

　理由もなく不安、 イライラ、 気分が沈むなど

〈からだのサイン〉

　食欲がなくなる、 寝つきが悪い、 息苦しいなど

〈行動のサイン〉

　作業効率の低下、 ミスや酒量、 たばこが増えるなど

■ストレス対処のポイント

 　ストレスは、 気づかない間にも蓄積していきます。

そのため、 早めに対処しておくことで病気の予防にも

つながります。

①緊張を細切れにする

　ずっと緊張が続いているなと感じたら、 小休止をと

るなど気分転換を図りましょう。

②ストレス解消をたばこやお酒などに頼らない

③適度な休息、 質の良い睡眠をとる

　ストレスはたまればたまるほど取り去ることが難しく

なります。 その日の疲れはその日のうちに回復させる

よう、 質の良い睡眠や適度な休息をとりましょう。

④適度に運動する

⑤相談する

　こころが折れてしまう前に、 誰か（友達や家族、公的

な窓口や心療内科などの医療機関）に話を聞いてもら

いましょう。

　２２ページの市民相談一覧も参照してください。

問合せ　健康推進課

　　　　　 ☎３４-7000、 FAX34-9470
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こころを元気に！ストレスと上手につきあうために

相談先

県精神保健福祉センター

（あいちこころホットライン365）

　 ☎052-951-2881

　 （年中無休、 ９:00～２０:30）

あいちこころのサポート相談（LINE、Facebook）

　 （月～土曜日 20:00～23:30、 日曜日２０:00～

　 翌月曜 7:30）


