
2２広報なかの

佐
さ と う

藤　夢
ゆ あ

空ちゃん（３歳）
お料理大好きなゆあちゃん、
いっぱい一緒に作ろうね♡

春から年少さん♡
お友達いっぱいできますように♡

上
うえ は ら

原　ありさちゃん（３歳）

　市内在住の小学校就学前（平成 ２1 年
４月１日生まれまで）のお子さんを募集
します。（先着５人まで掲載）
　①お名前（ふりがな）②生年月日③性
別④応募者のお名前⑤住所⑥電話番号⑦
メッセージ（３０ 字まで）を明記し、写真
データを添付の上、４月 ２３ 日㈬までに
ご応募ください。

問い合わせ・応募先　
〒３８３―８６１４（住所記載不要）
庶務課秘書広報係
☎（２２）２１１１（内線２１２）
Ｅメール　koho@city.nakano.nagano.jp

わが家の
☆アイドル☆

　子育て支援センターでは、０歳から就学前のお子さ

んを対象に、毎月楽しい行事を行っています。

　お気軽にお出掛けください。

４・５月の行事予定

子育て支援センター

※この他にもさまざまな行事を行っています。詳しくは、
市公式ホームページをご覧いただくか、各子育て支援
センターへお問い合わせください。

問い合わせ先
さくらんぼ　　☎（２２）６６２２　㊡日・月・祝日
りんごっこ　　☎（２２）２２５９　㊡日・火・祝日
うさぎっ子　　☎（３８）３０１２　㊡日・水・祝日

施 設 名 日　時 行　事

北部子育て
支援センター
（さくらんぼ）

４月 ２３ 日㈬
午後0時 ３０ 分～

「ピノキオ」
手作りおもちゃの会

５月８日㈭
午前 １０ 時 ３０ 分～

「さくらんぼ広場音楽会」
ヴィブラフォンの演奏

中央子育て
支援センター
（りんごっこ）

４月 ２４ 日㈭
午前 １０ 時 ３０ 分～

「オアシス公園で遊ぼう」
市立図書館集合

５月 １４ 日㈬
午前 １０ 時 ３０ 分～

「ちびっこ広場」
新保構造改善センター集合

豊田子育て
支援センター
（うさぎっ子）

５月９日㈮
午前 １０ 時 １５ 分～

「菜の花を見に行こう！」
うさぎっ子集合

５月 １３ 日㈫
午前 １１ 時～

「お父さんの読み聞かせ」
男組の皆さんによるお話し

健康メモ活き生き！

　4 月に入り、暖かくて過ごしやすい日も増えて
きました。寒さや雪で外に出られなかった方も、
これからの時期は積極的に体を動かす機会を持ち
たいですね。テレビを観ているときや寝る前など、
ちょっとした時間の「ながら体操」で、体を動か
す準備を始めませんか？
　農作業が本格的に始まるこれからの時期、体を
痛めることなくスムーズに動けるようになります。

２０１４．４

年少さんになって友達たくさん
できるといいね。３歳ガンバレ！

柄
か ら と

戸　結
ゆ う き

輝くん（３歳）

６月にはお姉さん♡
優しい女の子に育ってね！

吉
よし い け

池　綾
あ や か

花ちゃん（３歳）

おうちでらくらく体操
気らくにできて、体らくらく♪

～　イスを使った　ながら体操　～

片足上げ・ひざ伸ばし
①片足を上げ、膝を伸ば
　してつま先を胸の方へ
　倒す（１０ 回）
②反対側も同様に（１０ 回）

つま先上げ下げ
①両足を肩幅に広げる
②かかとを軸にしてつま先
　を上げ下げする（１０ 回）

※痛みがある場合は、回数を減らすか控えるようにしてください



◦健康づくり課(中 野 保 健
センター内) 　☎22-2111(内線242・368）

◦地域振興課(豊田支所内)     ☎３８-3111

◦休日緊急診療所(中 野 保 健
センター内) ☎23-2255

保健だより

受付時間／午後０時45分～１時３０分
会場／中野保健センター
持ち物／母子健康手帳、予診票
予約先／健康づくり課母子保健係

受付時間／午後０時45分～１時15分
会場／中野保健センター
持ち物／母子健康手帳、オムツ、バス
タオル

健診名 健 診 日 対象生年月
３ か 月
児 健 診 ４月２２日㈫ 2５年1２月生

７ か 月
児　健   診 ４月２３日㈬ 25年８月生

１ 歳６か月
児　健  診 ４月２５日㈮ 2４年９月生

２歳児健診 ４月２１日㈪ 2４年３月生

３歳児健診 ４月２４日㈭ 2３年３月生

※都合がつかない場合は、翌月お出
掛けください。

乳幼児健康診査

講座・相談

日　程

心の健康相談

予 防 接 種

電話医療相談所　 ☎23 - 0300　　午前８時 30 分～午後７時 （土・日曜日、祝日、年末年始を除く ）
女性相談　　　　 ☎23 ‐ 4810　　午前９時～午後５時 （土・日曜日、祝日、年末年始を除く ）
子ども電話相談　 ☎2３‐3191　　午前８時 30 分～午後5時 15 分 （ 土・日曜日、祝日、年末年始を除く ）
長野県小児救急電話相談　☎♯８０００　　午後７時～ １１ 時
児童虐待・DV24 時間ホットライン　 ☎0263-91-２４１０

　保健師、栄養士、歯科衛生士が
相談に応じますので、お気軽にご
相談ください。
時間／午前10時～11時30分
会場／中野保健センター（毎週水
曜日）、豊田保健センター（毎月第
１木曜日）
内容／血圧測定、身体計測、栄養
相談、歯科相談、育児相談など
※各会場とも祝日は休みになります。

2３ 広報なかの

期日／４月１０日㈭
時間／午前９時３０分～１１時３０分
会場／中野保健センター
持ち物／筆記用具、母子健康手帳、
動きやすい服装
内容／妊婦の経過と起こりやすい異
常、妊産婦の健
康・栄養（試食あ
り）
※３日前までに
予 約 が 必 要 で
す。

マタニティクラス

育　児　教　室
期日／４月 1８ 日㈮、５月８日㈭
時間／午前 １０ 時～ １１ 時 ３０ 分
会場／中野保健センター
対象／４～６か月児
内容／赤ちゃん体操、離乳食の話（試
食あり）
※３日前までに予約が必要です。

歯周疾患検診
　20歳・30歳・40歳・50歳・60
歳・70歳の方を対象に歯周疾患検
診を行います。対象となる方には４
月中旬に受診票をお送りしますの
で、ご希望の市内歯科医院へ予約
し、受診してください。
期間／４月～１２月
受診料／ 20 歳・30 歳・40 歳・50 歳・
60 歳の方は 500 円、70 歳の方およ
び生活保護受給世帯の方で、受付に
て証明書を提示された方は無料

健（検）診など

ワクチン名 日程 予約先

Ｂ Ｃ Ｇ ４月１４日㈪
５月１２日㈪

健康づくり課
母子保健係

四 種 混 合

４月１１日㈮ヒ ブ

小 児 用
肺 炎 球 菌

日 本 脳 炎 ４月１６日㈬
５月９日㈮

　日本脳炎の１期・２期の接種が終
了していない平成７年４月２日～平
成 １９ 年４月１日生まれの方が、接
種を受けることができるようになり
ました。ご希望の方は、健康づくり
課へお問い合わせください。

日　本　脳　炎

２０１４．４

麻しん・風しん混合（はしか・三日はしか）

対象／【第１期】生後12～24か月
未満【第２期】５歳以上７歳未満
で、就学前の１年間（平成２０年４月
２日～平成２１年４月１日生まれ）
※第2期の方には予診票を送付し
ます。
接種方法／対象者は無料で接種が受
けられますので、接種される前月に
実施医療機関へ予約してください。

※３日前までに予約が必要です。
※対象・接種間隔など詳しくは健康
　カレンダーをご確認ください。

定期健康相談

　こころに関する専門医師が相談に
応じます。（無料、予約制）
子ども－こだわりが強い、登校拒否など
大人－イライラ、不眠、物忘れ、病気
や治療、家族についての相談など
期日／①４月 1０ 日㈭、②５月８日㈭
時間／①午後２時～４時、②午後３
時～５時
会場／中野保健センター
※希望者は相談日の２日前までに健

康づくり課へお申し込みくださ
い。


