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健康増進課（保健センター）５月の予定
日 曜日　　　　 事　業　名   　　　　　 受付時間
12

13

17

22

26

29

火

水

日

金

火

金

１歳６か月児健康診査

健康相談・子育て相談

パパママ教室（申込者）

乳児健康診査

３歳児健康診査

ごっくん教室

13:00～13:30

  9:00～11:30

10:15～10:30

13:00～13:30

13:00～13:30

  9:45～10:00

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
す
す
め

　
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
身
体
に
よ
い
」
と
い
う

こ
と
は
、
誰
も
が
知
っ
て
い
る
事
と
思
い
ま
す

が
、
ど
う
い
う
効
能
や
効
果
が
あ
る
の
か
と
い

う
と
、
た
だ
漠
然
と
し
た
も
の
で
し
か
知
ら
な

い
方
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。
歩
く
こ
と
が
少

な
く
な
っ
て
き
た
現
代
だ
か
ら
こ
そ
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
の
効
果
に
つ
い
て
注
目
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
効
果
や
メ
リ
ッ
ト
を
知
る
事
で
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
の
楽
し
さ
も
変
わ
っ
て
く
る
は
ず
で

す
。
是
非
参
考
に
し
て
下
さ
い
。

【
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
能
】

・
健
康
増
進
及
び
改
善
効
果

 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費

す
る
こ
と
に
よ
り
、
肥
満
予
防
や
改
善
が

図
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
食
欲
も
増
進
さ
れ

る
こ
と
で
快
食
快
便
に
も
繋
が
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
筋
力
強
化
や
血
行
促
進
に
よ

り
、
腰
痛･

肩
こ
り
が
軽
減
し
た
り
、
適

度
な
疲
労
感
で
快
眠
に
つ
な
が
る
な
ど
、

病
気
に
な
り
に
く
い
体
が
つ
く
ら
れ
ま

す
。

・
ス
ト
レ
ス
解
消
効
果

 

現
代
人
は
何
か
し
ら
の
ス
ト
レ
ス
を
持

ち
な
が
ら
生
活
し
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
太
陽
の
光
を
浴
び
て
生
活
環
境
に

メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
る
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
解

消
に
適
し
て
い
ま
す
。

・
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果

 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
有
酸
素
運
動
の
代
表

で
す
。
持
続
的
に
行
う
こ
と
で
基
礎
代
謝

が
あ
が
り
、
次
第
に
脂
肪
を
燃
焼
し
や
す

い
体
に
変
わ
り
ま
す
。

　

町
健
康
増
進
課
で
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の

会
会
員
を
随
時
募
集
し
て
い
ま
す
。
興
味
の

あ
る
方
は
健
康
増
進
課
ま
で
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。
町
ぐ
る
み
で
日
々
の
生
活
に

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
取
り
入
れ
、
よ
り
健
康
的

な
生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

　

あ
な
た
の
笑
顔
を
地
域
の
た
め
に
活
か
し

て
み
ま
せ
ん
か
？

　

「
脳
の
健
康
教
室
」
の
運
営
を
手
伝
っ
て

く
だ
さ
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ス
タ
ッ
フ
「
学
習

サ
ポ
ー
タ
ー
」
を
募
集
し
ま
す
。

▼
対
象
者　

概
ね
65
歳
ぐ
ら
い
ま
で
の
方

で
、
高
齢
者
の
心
身
の
健
康
増
進
に
理
解

の
あ
る
方

▼
活
動
内
容　

学
習
者
と
の
会
話
・
学
習
の

見
守
り

▼
活
動
場
所　

ゆ
う
ゆ
う
館
２
階　

多
目
的

室
▼
活
動
日　

７
月
〜
12
月
の
木
曜
日　

午
前
９
時
30
分
〜
正
午
（
月
２
〜
３
回
程

度
）

▼
謝
金　

一
日
一
，
〇
〇
〇
円

　
（
研
修
会
・
学
習
説
明
会
は
除
き
ま
す
。）

▼
募
集
人
数　

若
干
名

【
問
合
せ
・
申
込
先
】

　

健
康
増
進
課

　

☎
（
２
４
０
）
７
１
３
４

　

「
あ
れ
、
ア
レ
っ
て
な
ん
だ
っ
け
？
」…

物
の
名
前
が
出
て
こ
な
い
。
２
階
に
上
が
っ

て…

「
何
し
に
き
た
の
か
し
ら
？
」
こ
ん
な

経
験
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　

も
し
か
し
た
ら
脳
の
老
化
が
原
因
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
こ
の
教
室
で
は
簡
単
な
「
読

み
・
書
き
・
計
算
」
を
行
い
脳
の
活
性
化
を

は
か
り
ま
す
。

▼
対
象
者　

概
ね
70
歳
以
上
の
方
で
毎
週
１

回
学
習
教
室
へ
の
参
加
と
毎
日
10
分
程
度

の
自
宅
学
習
が
可
能
な
方

▼
定
員　

28
名

▼
学
習
期
間　

７
月
２
日
〜
12
月
（
６
か
月

間
）
毎
週
木
曜
日

▼
学
習
時
間　

　

Ａ
コ
ー
ス　

午
前
10
時
〜
11
時

　

Ｂ
コ
ー
ス　

午
前
10
時
30
分
〜
11
時
30
分

▼
会
場　

ゆ
う
ゆ
う
館
２
階　

多
目
的
室

▼
費
用　

月
額
１
，
０
０
０
円

▼
申
込
締
切　

５
月
22
日
（
金
）

▼
申
込
方
法　

電
話
に
て
健
康
増
進
課
ま
で

▼
そ
の
他　

送
迎
有
り
。
希
望
す
る
方
は
お

申
し
出
く
だ
さ
い
。

※

　

申
し
込
み
さ
れ
た
方
の
連
絡
先
は
茨
城

町
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
情
報
提
供
さ
せ

て
頂
き
ま
す
。

　
　

後
日
、
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
職
員
が
連

絡
し
、
お
話
を
聞
か
せ
て
頂
き
、
参
加
者

を
決
定
い
た
し
ま
す
。

健康増進課
（保健センター）
　札
240-7134

　　一般的なウォーキング
　   消費カロリー計算式

0.076～0.082×体重（㎏）
　　　　　　×歩いた時間（分）
（例）体重60kgの方が60分歩い
　　　た場合の消費カロリーは
0.076～0.082×60×60＝274～295kcal

　運動不足を解消する理想のカ
ロリー消費量は、１日に300kcal
が必要とされていますので、こ
れを目安に運動に取り組むこと
もおすすめです。

脳
の
健
康
教
室

学
習
サ
ポ
ー
タ
ー
も
募
集
し
て

い
ま
す
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《
短
歌
》

解回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回塊

回
回
回
回
回
回
回
回
回
回
回
回
回
回
回

回
回
回
回
回
回
回
回
回
回
回
回
回
回
回

解回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回回塊

　

消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
で
は
、
主
に

事
業
者
と
消
費
者
と
の
間
で
結
ぶ

『
契
約
』
に
つ
い
て
の
疑
問
や
ト
ラ

ブ
ル
に
な
っ
た
場
合
の
問
題
解
決
の

た
め
の
ア
ド
バ
イ
ス
等
を
行
っ
て
い

ま
す
。

　

ま
た
、
近
年
増
加
し
て
い
る
悪
質

商
法
、
多
重
債
務
の
相
談
受
付
け
や

ク
ー
リ
ン
グ
・
オ
フ
の
方
法
や
効

果
、
書
面
の
書
き
方
な
ど
の
相
談
も

受
け
付
け
て
い
ま
す
。

▼
相
談
受
付　

月
曜
日
〜
金
曜
日　

　

午
前
９
時
〜
正
午
、

　

午
後
１
時
〜
午
後
４
時

※

相
談
は
無
料
で
す
。
電
話
ま
た

は
、
来
所
で
の
受
け
付
け
に
な
り

ま
す
。
秘
密
は
厳
守
さ
れ
ま
す
の

で
、
安
心
し
て
ご
相
談
く
だ
さ
い

（
相
談
さ
れ
る
際
は
、
で
き
る
だ

け
契
約
書
な
ど
の
関
係
書
類
を
ご

用
意
く
だ
さ
い
）。

啓
発
講
座
に
つ
い
て

　

茨
城
町
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
で

は
、
様
々
な
消
費
生
活
に
関
す
る
出

前
講
座
（
啓
発
講
座
）
を
行
っ
て
い

ま
す
。
消
費
者
被
害
の
未
然
防
止
や

暮
ら
し
に
役
立
つ
情
報
を
、
講
座
を

通
し
て
皆
様
に
お
届
け
し
ま
す
。
ぜ

ひ
、
地
域
や
団
体
の
会
合
な
ど
に
ご

活
用
く
だ
さ
い
。

【
問
合
せ
先
】

　

茨
城
町
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

　

☎
（
２
９
１
）
１
６
９
０

　
「
茨
城
町
土
砂
等
に
よ
る
土
地
の
埋
立
て
等
の

規
制
に
関
す
る
条
例
」
の
改
正
に
つ
い
て
、
平
成

27
年
３
月
定
例
議
会
に
お
い
て
可
決
さ
れ
、
平
成

27
年
６
月
１
日
か
ら
施
行
と
な
り
ま
す
。

主
な
改
正
の
ポ
イ
ン
ト

　

・
条
例
適
用
面
積
の
拡
大

　

・
住
民
へ
の
事
前
説
明

　

・
改
良
土
を
使
っ
た
埋
立
て
等
の
禁
止

　

・
県
外
発
生
土
を
使
用
し
た
埋
立
て
等
の
禁
止

　

・
罰
則
の
強
化

経
過
措
置

　

・
施
行
期
日
ま
で
に
、
改
正
前
の
条
例
の
規
定

に
よ
り
着
手
し
て
い
る
事
業
に
つ
い
て
は
、

施
行
期
日
後
も
改
正
前
の
条
例
の
規
定
が
適

用
に
な
り
ま
す
。

　

※

「
改
正
前
の
条
例
の
規
定
に
よ
り
着
手
し
て

い
る
事
業
」
と
は
、
改
正
前
の
条
例
の
規
定

に
よ
り
許
可
を
受
け
て
、
実
際
に
着
手
し
て

い
る
事
業
の
こ
と
で
す
。

〈
お
詫
び
と
訂
正
〉

　

広
報
い
ば
ら
き
お
知
ら
せ
版
３
月
15
日
号
の
同

条
例
に
関
す
る
記
事
に
お
い
て
記
載
誤
り
が
あ
り

ま
し
た
。
お
詫
び
し
て
訂
正
し
ま
す
。

誤　

罰
則
の
強
化

現　

行　

最
大
で
１
年
以
上
の
懲
役
ま
た
は

50
万
円
以
下
の
罰
金

改
正
後　

最
大
で
２
年
以
上
の
懲
役
ま
た
は

１
０
０
万
円
以
下
の
罰
金

正　

罰
則
の
強
化

現　

行　

最
大
で
１
年
以
下
の
懲
役
ま
た
は

50
万
円
以
下
の
罰
金

改
正
後　

最
大
で
２
年
以
下
の
懲
役
ま
た
は

１
０
０
万
円
以
下
の
罰
金

【
問
合
せ
先
】
み
ど
り
環
境
課

　
　
　
　
　
　

☎
（
２
４
０
）
７
１
３
５

《
短
歌
》

《
俳
句
》

（
評
）
鶴
町
さ
ん―

寒
い
冬
が
過
ぎ
、
野
山
に
は
草
が

萌
え
出
し
春
を
迎
え
た
。
降
る
雨
も
冬
と
は
違
い
、

や
わ
ら
か
く
感
じ
る
季
節
。
少
々
濡
れ
る
の
も
、
そ

う
悪
く
な
い
。
言
う
な
れ
ば
、
楽
し
い
俳
句
が
で
き

る
季
節
と
言
え
よ
う
。
田
口
（
す
）
さ
ん―
白
魚
は

透
き
と
お
っ
た
小
魚
で
、
常
に
骨
ま
で
よ
く
見
え
て
い

る
。
そ
れ
を
白
魚
自
身
に
な
っ
て
、
見
ら
れ
て
い
る
と

受
身
の
表
現
を
し
た
。
中
島
さ
ん―

折
り
箱
を
開
け

た
ら
花
の
匂
い
を
感
じ
た
。
こ
の
よ
う
な
瞬
時
の
気

付
き
が
作
句
に
は
必
要
で
あ
ろ
う
。
西
連
寺
さ
ん―

寒
が
ゆ
る
ん
だ
ら
「
し
し
座
」
が
空
を
占
拠
し
た
と

見
立
て
て
い
る
「
し
し
座
」
な
れ
ば
こ
そ
功
を
奏
し
た
。

（
評
）
河
野
さ
ん―

天
皇
皇
后
両
陛
下
が
訪
問
さ
れ
た

太
平
洋
戦
争
の
激
戦
地
ペ
リ
リ
ュ
ー
島
。
亡
母
の
弟

は
こ
の
戦
い
で
散
華
し
て
い
た
。
戦
後
70
年
、
昨
年
同

島
で
行
わ
れ
た
記
念
式
典
で
は
、、「
二
度
と
戦
争
を

起
こ
し
て
は
い
け
な
い
」
と
、
当
時
の
日
米
の
兵
士
が

握
手
を
交
わ
し
た
こ
と
が
報
道
さ
れ
た
。
田
口
さ
ん―

２
月
の
「
フ
レ
ン
ド
ほ
っ
と
フ
ェ
ア
」で
、涸
沼
産
の
「
シ

ラ
ウ
オ
」
が
展
示
さ
れ
た
。「
シ
ロ
ウ
オ
」
と
の
違
い

に
驚
き
、
感
動
し
た―

。
二
宮
さ
ん―

ダ
イ
ヤ
改
正

に
よ
り
、
寝
台
特
急
「
北
斗
星
」
が
廃
止
と
な
っ
た
。

か
つ
て
北
斗
星
を
利
用
し
た
作
者
が
懐
か
し
く
追
想

し
て
い
る
。

○
草
萌
や
野
面
隈
な
く
雨
の
中

鶴
町
あ
い
子（
常　

井
）

煙
白
魚
は
骨
ま
で
み
ら
れ
い
て
愉
し

田
口
す
い
子（
南
川
又
）

煙
折
解
け
ば
花
の
匂
い
や
桜
餅

中
島
三
千
代（
桜
の
郷
）

　

玉
砂
利
の
は
る
か
に
つ
づ
く
若
み
ど
り

岡
山　

一
二（
上
石
崎
）

　

は
つ
ら
つ
と
お
返
事
上
手
入
園
式

浦
井　

正
子（
宮
ヶ
崎
第
四
）

　

惻
隠
の
情
福
島
の
春
そ
こ
に

田
口　

正
子（
南
川
又
）

　

日
あ
た
り
に
つ
く
し
ん
ぼ
た
ち
勢
ぞ
ろ
い

秋
山　

禮
子（
越　

安
）

　

山
あ
い
の
目
覚
め
の
早
い
蕗
の
と
う

髙
津　

敏
雄（
中
石
崎
）

　

春
暁
の
光
長
閑
け
き
散
歩
道

萩
谷
彰
一
郎（
長　

岡
）

　

寒
ゆ
る
み
し
し
座
は
空
へ
駆
け
上
が
る

西
連
寺
元
子（
南
川
又
）

○
亡
き
母
の
悲
し
み
の
ひ
と
つ
弟
は
還

ら
な
か
っ
た
ペ
リ
リ
ュ
ー
島
散
華

河
野　

久
子（
昭　

和
）

煙
水
槽
に
泳
ぐ
シ
ラ
ウ
オ
涸
沼
産
透
き

と
お
り
い
て
細
き
骨
見
ゆ

田
口
す
い
子（
南
川
又
）

煙
北
斗
星
夫
と
乗
り
て
旅
し
た
り
今
宵

最
後
と
聞
き
て
寂
し
や

二
宮
不
二
子（
大　

戸
）

　

天
災
や
人
災
つ
づ
く
世
を
歎
き
花
便

り
待
ち
窓
拭
き
あ
ぐ
る

中
島
三
千
代（
桜
の
郷
）

　

大
甕
の
水
面
に
蕾
点
て
ん
と
散
り
て

も
開
く
梅
花
愛
し
き

東
西　

薫
子（
前　

田
）

　

長
か
っ
た
冬
の
ト
ン
ネ
ル
潜
り
抜
け

両
手
広
げ
て
春
の
陽
浴
び
る

浦
井　

正
子（
宮
ヶ
崎
第
四
）

　

大
輪
の
花
を
咲
か
せ
し
孫
二
人
巣
立

ち
の
春
に
弾
け
る
笑
顔

秋
山　

禮
子（
越　

安
）

　

わ
が
庭
の
杏
子
と
梅
の
花
開
き
春
爛

漫
の
咲
き
競
い
合
う

萩
谷
彰
一
郎（
長　

岡
）

　

煮
大
根
の
香
り
お
経
に
乗
り
て
く
る

時
折
出
入
り
の
控
室
よ
り

岡
山　

一
二（
上
石
崎
）

　

風
強
く
洗
濯
物
が
ま
た
絡
む
糠
の
手

を
拭
き
干
し
直
し
た
り

大
場　

邦
男（
長　

岡
）

【
作
品
の
送
付
先
】

　
ハ
ガ
キ
等
に
３
首
、
３
句
以
内
を
書
い
て
、
住
所
氏
名

明
記
の
上
、
月
末
ま
で
に
お
送
り
く
だ
さ
い
。

郵　

便
： 

〒
３
１
１－

３
１
９
２ 

茨
城
町
小
堤
１
０
８
０

　
　
　
　

茨
城
町
ま
ち
づ
く
り
推
進
課　

宛

Ｆ
Ａ
Ｘ 

：
０
２
９
（
２
９
２
）
６
７
４
８

【
問
合
せ
先
】
ま
ち
づ
く
り
推
進
課　

　
　
　
　
　
　

☎（
２
４
０
）
７
１
２
６


