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健康メモ活き
　生き！

 健康づくり課
 ☎（２２）2111（内線242）

１６２０１８．３ 広報なかの

　市内在住の小学校就学前のお子さん
を募集します。
　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、
３月 23 日㈮までに E メー
ルまたは右記の QR コー
ドリンク先からご応募く
ださい。

　肩こりは首や肩の周囲の筋肉が極度に緊張
し、血の巡りが悪くなるために引き起こされ
ます。血管に溜まった老廃物が、こりや痛み
を引き起こす原因です。
　肩周りの筋肉を定期的にほぐすことで肩こ
りを予防することができます。

庶務課　☎（２２）２１１１（内線２１２）
Ｅメール　koho@city.nakano.nagano.jp

問

３・４月の行事予定

子育て支援センター

施 設 名 日　時 行　事

北部子育て
支援センター
（さくらんぼ）

３月２２日㈭
午前 １０ 時 ３０ 分～

「さくらんぼ広場」
さりまさんと一緒に遊ぼう！

４月１８日㈬
午前 １０ 時 ３０ 分～

「お母さんの読み聞かせ」
今日のおはなしな～に！

中央子育て
支援センター
（りんごっこ）

３月2８日㈬
午後 ２ 時 ～

「親子ダンス」
Ａ

ア イ

Ｉ先生と楽しいダンス！

４月11日㈬
午前 １０ 時 ３０ 分～

「ちびっ子広場」要予約
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）

３月6日㈫
午前 １1 時 ～

「お母さんの読み聞かせ」
どんな絵本かな？

３月２３日㈮
午前 １０ 時 30 分～

「げんきっこ」西部公民館
ネームプレートを作ろう！

　子育て支援センターでは、０歳から就学前までのお

子さんを対象に、毎月楽しい行事を行っています。

開館時間　午前８時 30 分～午後５時（共通）
問い合わせ先
さくらんぼ　　㊡日・月・祝日
　☎（２２）６６２２　※FAX兼用
りんごっこ　　㊡日・火・祝日
　☎（２２）２２５９　※ＦＡＸ兼用
うさぎっ子　　㊡日・水・祝日
　☎（３８）１６３８　ＦＡＸ（３８）３１１４

※この他にもさまざまな行事や相談会を行っ
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。

　日々の運動は、血流を改善する効果があり
ます。ウォーキングや屈伸運動でも全身の血
流が良くなります。日頃から肩こりしにくい
体をつくることが大切です。

肩こりはどうして起こるの？

肩の筋肉をほぐすストレッチ
【両肩上下ストレッチ】
①息を吸いながら、両肩を耳の辺りまでゆっ
くりと上げます。
②息を吐きながら両肩をストンと落としま
す。

【腕伸ばし】
①両手を組み、組んだ手のひら
を上に向け両腕を上にゆっく
りと伸ばします。
②その姿勢を５～10秒保った後、
ゆっくりと腕を下ろします。
※ストレッチの間は呼吸を止めず、深呼吸を
しましょう。

太陽☀のようにわが家を明る
くしてくれています (^_^)

上
うえ は ら

原 唯
ゆ な

愛ちゃん（４歳）

大きくなったら中野市
に貢献します！ (^O^)

上
う え だ

田　修
しゅ う じ

司くん（８カ月）

幼稚園生活もあと少し！
小学校に行っても頑張って！

堀
ほり

　勇
ゆ う と

斗くん（６歳）

弟想いのお姉ちゃん☆４月から
ピカピカの１年生、頑張れ～♪

岩
いわ も と

本　陽
ひ ま り

希莉ちゃん（６歳）



講座・相談ほか予防接種ほか 健（検）診ほか

会場／中野保健センター
持ち物／母子健康手帳、予診票

日　程

※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・福祉カレンダーをご確認く
ださい。

※６月以降の日程については、３月
中に配布予定の健康・福祉カレ
ンダーに掲載しますのでご確認
ください。

１７ ２０１８．３広報なかの

電話健康相談所　 ☎2３ ‐ ０3００　　午前８時 30 分～午後5時 15 分 （ 土・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・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・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
長野県児童虐待・DV24 時間ホットライン　 ☎026-2１９-２４１３

◦健康づくり課 ☎22-2111(内線242・388）

◦休日緊急診療所(中 野 保 健
センター内) ☎23-2255保健だより

ワクチン名 日程 受付時間

B 型 肝 炎

３月20日㈫
４月17日㈫
５月15日㈫

午後 1 時
～１時 30 分

ヒ ブ

小 児 用
肺 炎 球 菌

四 種 混 合 ４月９日㈪
5月7日㈪

B C G ４月11日㈬
５月14日㈪

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、おたずね票、
　　　　おむつ、バスタオル

健診名 健診日 対象生年月
３ カ 月
児 健 診 ３月13日㈫ 2017年

11月生

７ カ 月
児　健   診 ３月14日㈬ 2017年

７月生

１ 歳６カ月
児　健  診 ３月16日㈮ 2016年

８月生

２歳児健診 ３月12日㈪ 2０１6年
２月生

３歳児健診 ３月15日㈭ 2015年
２月生

※都合がつかない場合は、ご連絡く
ださい。

乳幼児健康診査
期日／３月１５日㈭
時間／午後１時30分～３時30分
会場／市民体育館
講師／岡

お か

利
と し や

哉さん（ノルディック
ウォーキングベーシックイ
ンストラクター）

内容／「ノルディックウォーキング
でアクティブに歩こう！動
き出そう！」

持ち物／上履き、ポール
※申込みは不要で、受講料

は無料です。
※先着50人にポールを貸し

出します。希望される人
は、ご連絡ください。

いきいき健康講座

こころの健康相談
　イライラ・不眠など、心に関する
さまざまな相談に個別に応じます。
相談は無料で、予約制です。
　秘密は固くお守りします。お気軽
にご利用ください。
期日／４月12日㈭
時間／午後２時～４時
相談担当者／こころの専門医
会場／中野保健センター
対象者／悩みを持つ本人、家族など
※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。

育　児　教　室

※３日前までに予約が必要です。

会場／中野保健センター

期日・時間 対象児・内容

３月2３日㈮
午前１０時
～１１時３０分

４～６カ月児
赤ちゃん体操★親子でス
キンシップ、離乳食の話、
試食（保護者のみ）

人間ドックの受診はお済みですか

　市では、人間ドック受診費用の一
部を助成していますので、ご活用く
ださい。
対象者/３５～７４歳までの国民健康

保険被保険者および後期
高齢者医療制度被保険者

助成/指定医療機関での健診費用
の一部

※年度内１回限りとし、がんドック
助成を受けた人は除きます。

3月は自殺対策強化月間
　2017 年、全国で２万１千人を超
える人が自殺で亡くなっています。
　自殺を考えている人は、気分が沈
んだり、原因不明の体調不良が続い
たりと何らかのサインを発していま
す。
　悩みを抱えている人や、サインに
気付いた人は、一人で悩まずにご相
談ください。

【相談窓口】
▶こころの健康相談統一ダイヤル
　☎０５７０（０６４）５５６
　（平日　午前９時～午後４時）
▶長野いのちの電話
　☎０２６（２２３）４３４３
　（毎日　午前 11時～午後 10時）


