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◆歯の修復

◆歯質強化
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）
　形成の抑制

む
し
歯
予
防

　むし歯の予防には、食習慣の改善や歯みがき・仕
上げ歯みがきの習慣に加えて、フッ化物の利用、か
かりつけの歯科医への定期受診も大切です。

■放課後児童クラブ支援員募集
「のばそうよ　健康寿命　歯みがきで」
～６月４日から10日は歯と口の健康習慣です～
　食事や会話を楽しむために、歯や口の健康はかけ
がえのないものです。乳歯のうちから虫歯予防の正
しい知識を身につけ、生涯使う歯を大切に保ちまし
ょう。

■子どもの虫歯予防

《本市の子どものむし歯の状況》
　本市の６歳児（小１）のむし歯有病率は、全国平
均値と比べて高い傾向にあります。しかし、６歳児

（小１）、12歳児（中１）ともに、令和２年度には
減少が見られており、フッ化物洗口を継続してきた
効果が表れています。

　保護者に代わり、児童を見守ったり、一緒に遊ん
だり、仕事を通して子どもたちから元気をもらいま
せんか。興味のある方は、ぜひご連絡ください。
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《フッ化物洗口の効果》

●資格要件
　学歴・資格不問、心身ともに健康な方
※保育士、幼稚園教諭、小学校教諭、中学校教諭、高
　等学校教諭または社会福祉士の資格を有している
　方は優遇
●勤務場所
　市内の放課後児童クラブ
●勤務日
　月曜日～土曜日のうち５日
※祝日・年末年始を除く
●勤務時間
▷通常の登校日
　下校時刻～午後７時のうち４時間
▷学校の休業日
　午前７時30分～午後７時のうち最大７時間45分
●賃金等
　時給　945円～989円　※通勤手当あり
●応募先
　本庁舎こども育成課　内2126

■保育士募集

●資格要件
保育士資格を有している方

●勤務場所
　市内の保育園
●勤務日
　月曜日～土曜日のうち５日
※祝日・年末年始を除く
●勤務時間
　午前７時～午後７時のうち所属長が指定する
　７時間45分
※早番・遅番あり
●賃金等

月額　161,000円～213,000円
　※経験年数による　※通勤手当あり
●応募先
　本庁舎こども育成課　内2125

　保育士が不足しています。資格を持っている方は
保育園で働いてみませんか。実務経験がない方でも
大丈夫ですので、安心してご応募ください。

保健情報 皆さんの健康を応援します！　問健康増進課（中央保健センター）☎㉗2112

お
知
ら
せ

ラ
ウ
ン
ジ

り
ぶ
ら
ん

シ
リ
ー
ズ

子
育
て

保
健

く
ら
し
の

情
報
館

高
齢
者
サ
ロ
ン

休
日
当
番
医
・

無
料
相
談
ほ
か

15

市
長
の

手
控
え
帖

ゼ
ロ
カ
ー
ボ
ン

広報しらかわ　2022. ６（Ｒ4)

【健康ポイント事業】50ポイント１回／月

７ 月のいきいき健康チャレンジ相談会

　眠れない、イライラする、生きていくのがつらい
など、心の悩みをお持ちの方や、ひきこもりの本人
と家族の方を対象に、専門の医師による個別相談を
行います。
　現在、新型コロナウイルス感染症のまん延とその
対策の影響を受け、ストレスや不安を感じている方
も少なくありません。ストレス状態が長く続くと、
気持ち・体・考え方に様々な変化が現れます。心の
健康面で不安な方はご相談ください。
　また、電話による相談も随時受け付けています。
●日　時 ７月20日㈬　※要予約
　　　　　午後０時45分～１時15分　
●会　場 中央保健センター（北中川原）
●申込期限 ７月14日㈭
●申込先 健康増進課☎㉗2114

■こころの健康相談■毎月17日は減塩の日です
　食塩のとり過ぎは、高血圧を引き起こし、脳血管
疾患や心疾患、腎臓病などの原因になります。
　早い時期から減塩を意識して、高血圧の予防に努
めましょう。

  ▷男性 7.5ｇ／日未満　▷女性 6.5ｇ／日未満
  ▷高血圧の人　6.0ｇ／日未満（男女ともに）

《食べるときのコツ》
◇麺類の汁は残す
◇調味料は「かける」より「つける」
◇塩蔵品、加工食品の回数を減らす
◇市販のお弁当などは栄養成分表を確認する

《つくるときのコツ》
◇濃い味付けでなくても美味しい旬の食材を選ぶ
◇だしを使い、うまみで味をつける
◇お酢や香辛料、香味野菜を上手に使う
◇減塩調味料を使う
◇調味料に含まれる塩分量を知る

■家庭でも血圧を測定しましょう
　減塩などの生活習慣の見直し以外に、自分の普段
の血圧を知ることも重要です。
　家庭で計測した血圧が135／85mmHg以上の方
は、家庭での測定結果を持ち、医療機関を受診しま
しょう。

《正しい血圧の測定方法》
◇上腕血圧計を選ぶ
◇朝と晩に、トイレを済ませてから測定する
◇椅子に座り、１～２分経過してから測定する
◇一度に原則２回測定し、その平均をとる
◇週に５日以上測定した結果を主治医に見せる
　（参考：日本高血圧学会）

■スリムアッププロジェクト
　「ダイエットにチャレンジ」
　３か月で３㎏の減量に挑戦しましょう。
●対象者　18歳～74歳でBMIが24以上の方
　　　　　※高校生を除く
●申込期限　12月28日㈬
●申込先　健康増進課☎㉗2114
※市健康ポイント事業に参加している方は、３kg
　の減量達成で500ポイントを付与します。

■こころの健康づくり講演会 参加者募集
「健康でイキイキと過ごすために」
～睡眠の不思議・睡眠とこころの関係～
　新型コロナウイルス感染症流行に伴うストレスや
不安・外出自粛により、睡眠にさまざまな変化が生
じることがあります。
　睡眠は、心身の健康や生活の質に影響を与えるた
め、よい眠りのコツを知り、心と体の健康づくりに
取り組みましょう。
●日　時 ６月20日㈪　午前10時～11時30分
　　　　　(受付　午前９時30分～ )
●講　師　（公財）神経研究所 睡眠健康推進機構　
　　　　　機構長　大
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氏
●会　場　中央保健センター（北中川原）
●参加費　無料
●定　員　40人 (先着順) 
●申込先　健康増進課☎㉗2114
※市健康ポイント事業に参加している方は、100ポ
　イントを付与します。

実施日 時間 会場 対象年齢
６日㈬ ９:30～ 東保健センター 40歳以上
13日㈬ 13:30～ アナビースポーツプラザ 40～70歳
15日㈮ ９:30～ 表郷公民館 40歳以上
20日㈬ ９:30～ 大信保健センター 40歳以上
25日㈪ 13:30～ 中央保健センター 75歳以上

  日本人の１日の食塩目標摂取量


