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　「
動ど

う

悸き

が
す
る
、
脈
が
乱

れ
る
」
な
ど
の
症
状
を
感
じ

る
方
が
い
る
一
方
で
、
不
整

脈
が
あ
っ
て
も
ご
自
身
で
は

感
じ
な
い
方
も
い
ま
す
。
脈

の
乱
れ
方
（
不
整
脈
）
に
も
、

あ
ま
り
心
配
の
要
ら
な
い
タ

イ
プ
か
ら
、
時
に
は
危
険
な

タ
イ
プ
ま
で
、
さ
ま
ざ
ま
な

種
類
が
あ
り
ま
す
。

　
今
回
は
、
脈
の
乱
れ
を
自

分
で
確
認
す
る
方
法
（
検け

ん

脈
み
ゃ
く

）
を
お
伝
え
し
ま
す
。
右

手
の
人
さ
し
指
、
中
指
、
薬

指
の
３
本
の
指
先
で
、
左
手

の
手
の
ひ
ら
側
の
手
首
の
親

指
側
を
軽
く
触
り
ま
す
。（
下

図
参
照
）
右
手
の
指
先
で
左

青
梅
市
医
師
会
健
康
コ
ラ
ム
40

検

脈

の

ス

ス

メ

市
立
総
合
病
院
循
環
器
内
科
部
長
　
小
野
裕
一

手
首
の
拍
動
す
る
と
こ
ろ
を

探
し
ま
し
ょ
う
。
拍
動
を
感

じ
た
ら
、
そ
の
リ
ズ
ム
が
規

則
正
し
く
一
定
か
、
不
規
則

な
の
か
を
感
じ
て
み
て
く
だ

さ
い
。
一
定
で
あ
れ
ば
15
秒

間
の
脈
拍
数
を
数
え
て
４
倍

す
る
と
、
１
分
間
の
脈
拍
数

が
わ
か
り
ま
す
。
乱
れ
て

い
る
場
合
は
、
ど
の
よ
う

に
乱
れ
て
い
る
か
を
診
て

 心房細動週間ウェブサ
イトより

み
ま
し
ょ
う
。
一
拍
脈
が
抜

け
る
よ
う
な
リ
ズ
ム
か
、
あ

る
い
は
脈
が
一
定
せ
ず
脈
が

強
く
な
っ
た
り
弱
く
な
っ
た

り
す
る
バ
ラ
バ
ラ
な
リ
ズ
ム

か
で
あ
る
か
な
ど
で
す
。
脈

の
乱
れ
に
初
め
て
気
づ
い
た

場
合
は
、
一
度
か
か
り
つ
け

医
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　
血
圧
計
で
朝
晩
の
血
圧
を

記
録
し
、
健
康
に
注
意
し
て

▼特別講演会
「脳卒中になったら～入院から在宅まで～」

時 間　午後１時３０分～３時
講 師　市立総合病院副院長　大友建一郎氏、多摩リ
ハビリテーション病院院長　田口弘之氏、進藤医
院院長　進藤幸雄氏　ほか

☆ 午前１０時～午後零時３０分

▼  歯科コーナー　お口
の中の健康チェッ
ク、健

け ん こ う

口体操、ゲー
ム・クイズコーナー、
歯科相談

※景品あり

第 49 回 お う め 健 康 ま つ り

ご
参
加
く
だ
さ
い

プ
レ
マ
マ
ク
ラ
ス
（
母
親
・
両
親
学
級
）

　
安
心
し
て
出
産
・
子
育
て
の

準
備
が
で
き
る
よ
う
に
、
プ
レ

マ
マ
ク
ラ
ス
（
母
親
・
両
親
学

級
）
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
ク

ラ
ス
は
、
ご
夫
婦
で
の
参
加
も

可
能
で
す
。
ご
希
望
の
内
容
の

み
の
参
加
も
で
き
ま
す
の
で
、

※「はじめまして赤ちゃん～ママ・パパに向けてのサポートブック～」をお持ちください。

気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

対 

象
　
妊
娠
20
週
前
後
以
降
の

安
定
期
に
入
っ
て
い
る
妊

婦
と
夫

会
場
・
申
し
込
み
　
電
話
☎

23
・
２
１
９
１
で
健
康
セ
ン

タ
ー
へ

　体重や内臓脂肪のことが気になりませんか。この講座では、健康づくりに役
立つ正しい知識と、無理なく続けられる食生活について紹介します。ぜひご参
加ください。
申し込み　電話☎２３－２１９１で健康センターへ

肥満予防講座　めざせ、健康Ｂｏｄｙ！
～ 体 重 と 内 臓 脂 肪 を 減 ら そ う ～

日時 会場 対象 内容・講師 定員・費用・持ち物

①
６月６日（水）
午後１時３０分～３時

市役所２階
会議室

一般

医学講座
野本医院院長　野
本正嗣氏

先着７０人程度
費用無料
筆記用具
※１日のみの参加可②

６月１２日（火）
午後１時３０分～３時

栄養講座
管理栄養士　髙森
恵美子氏

③
６月１９日（火）
午前１０時～午後１時

東青梅市民
センター
料理教室

６４歳以下
※ ①②の受
講者を優
先

調理実習
管理栄養士　髙森
恵美子氏

先着２０人程度
３００円（材料代）
筆記用具、エプロン、
三角巾、茶わん、布
巾、台布巾など

い
る
ご
家
庭
も
多
く
な
っ
て

き
ま
し
た
。
そ
れ
に
加
え

て
、
脈
の
乱
れ
の
有
無
を
毎

日
朝
晩
の
一
日
２
回
、
わ
ず

か
15
秒
ず
つ
ご
自
分
で
チ
ェ

ッ
ク
す
る
だ
け
で
も
、
健
康

管
理
の
一
助
と
な
り
ま
す
の

で
、
よ
ろ
し
け
れ
ば
お
試
し

く
だ
さ
い
。

問 

い
合
わ
せ
　
健
康
セ
ン

タ
ー
☎
23
・
２
１
９
１

日程　５月２０日（日）
※コーナーによって終了時刻が異なります。
会場　青梅市役所　　入場・参加費無料
問い合わせ　健康センター☎２３－２１９１

当 日 受 付 可 能 な も の

健 康 セ ン タ ー へ
申 し 込 み が 必 要 な も の

▼  栄養コーナー　栄
養相談、食育推進
への取り組みや栄
養に関する展示

▼  転倒予防教室　転
倒予防のための
簡単な筋力強化
トレーニング！関
節等の痛み相談にも応じます。

▼健康・薬の相談
▼  ヘルスチェックコーナー　自己血糖・体脂肪・血

圧測定

▼  キャンペーングッズ配布　薬物乱用防止、社会
を明るくする運動、民生児童委員合同協議会活
動ＰＲ

※ グッズがなくなりしだい終了

☆午前１０時～午後２時

▼血管年齢測定

▼  各種相談　障がい者自立支援・消費者相談

▼  自転車シミュレーターによる安全教室

▼  パネル展示　生活習慣病予防・がん検診ＰＲ

▼  福祉団体による作品展示・販売

▼  その他　ステキな景品が当たる福引きコーナーあり

☆午前１０時～午後３時４５分

▼献血

☆午前１１時～正午

▼  梅っこ体操講習会　
市オリジナルの介
護予防体操

▼肺年齢測定
　自分の肺年齢を知って、これからの健康づくり
に役立てましょう。
時間　午前１０時～正午
対象　１８歳以上
定 員　先着５０人（予約制）
注 意事項　測定は大きく吸った息を一気に吐き出
して行います ▽体調のすぐれない方はご遠慮
ください。

▼体組成測定
　自分の筋肉量、
体脂肪などを知
り、これからの健
康づくりに役立て
ましょう。
時 間　午前１０時
～午後１時

定 員　先着５０人（予約制）
注 意事項　次の方は検査を受けることができませ
ん ▽ペースメーカーを装着している方（弱い
電気を流すため） ▽１人で立てない方（立位
で計測するため） ▽妊娠中の方

▼ビーバークラス（５歳児むし歯予防教室）
　食べるためには、
歯が大事！クイズ
や歯磨きをしなが
ら楽しく学ぼう。
時 間　午前１０時
１５分～１１時
３０分
対 象　５～６歳児
（未就学児）と保護者
内 容　よく噛

か

むことの大切さ、１人で上手に磨け
るように歯磨きの練習、むし歯菌検査
指 導　歯科衛生士、管理栄養士
定員　先着１０組（予約制）
持ち物　歯ブラシ、タオル

～ 家 族 ぐ る み の 健 康 づ く り ～

（
図
：
心
房
細
動
週
間
ウ
エ
ブ
サ
イ
ト
よ
り
）

図： 心房細動週間ウェブサイト より

日程 時間 内容 服装・持ち物

６月１１日
（月） 午後１時１５分～３時５０分

オリエンテーション ▽自己
紹介 ▽妊娠・出産・産後に
ついてのお話 ▽おっぱいの
ケア等についてのお話

ストレッチができる服装 
※

６月１８日
（月）

午後１時１５分～２時３０分 母と子のデンタルヘルス

午後２時４０分～３時５０分 妊娠中と産後のヘルシーメニュー

６月２５日
（月）

午後１時１５分～２時１５分 赤ちゃんとのかかわり方、抱っこの仕方
※

午後２時２５分～３時５０分 妊娠中と産後の健康管理等

７月２日
（月）

午後１時１５分～１時３５分 市の妊娠・子育てに関する制度の紹介
※午後１時３５分～１時５５分 予防接種について

午後１時５５分～３時５０分 おむつ交換等の実習

７月７日
（土） 午前９時４５分～正午

赤ちゃんのいる生活をイ
メージしてみよう ▽赤ちゃ
んの入浴等の実習 ▽ビデオ
「赤ちゃんからメッセージ」

▽参加者による意見交換等

袖まくりができる服装
（ベビーバスにお湯を
張って赤ちゃん人形をお
風呂に入れます）
※

主 催　青梅市三師会〈（一社）青梅市医師会、青梅市歯科医師会、（一社）青梅市薬剤師会〉、青梅市
協 賛　青梅市接骨師会、薬物乱用防止推進青梅・奥多摩地区協議会、西多摩地区保護司会青梅分区、青梅市民生児童委員合同協議会

▼  姿勢のプロが伝授！運動・スポーツを始めた
い方のＭｙストレッチ教室

　青梅市出身のヒューマンア
ビリティートレーナー島田亘
久さんがこれから運動やス
ポーツを行おうと考えている
方向けに、姿勢の観点からス
トレッチや簡単な筋トレを、
マットを使って２人１組で行
います。
時 間　午前１０時１５分～午
後零時１５分
集合場所　市役所２階２０５・２０６会議室
対 象　市内在住・在勤・在学者でこれから運動・
スポーツを始めたい方
定員　先着４０人（予約制）
服装・持ち物　動きやすい服装、飲み物、タオル

ス ポ ー ツ 推 進 課 へ
申 し 込 み が 必 要 な も の

△島
しま

田
だ

亘
のぶ

久
ひさ

氏


