
《どんど焼き》

２/11㈷
午前９時～
午後７時30分

　皆さんの善意は、「世界寺子屋運動」や「世界遺産活動」、「白河の歴史的
遺産・文化財保護」などに使用させていただきます。
《世界寺子屋運動》
　世界には、学校に行けない子どもや、読み書きができない人が数多くい
ます。この運動を通じて、そうした人たちに、読み書きや計算を学ぶ機会
を提供します。
《世界遺産活動》
　途上国などでは、世界遺産を守り、次の世代へ引き継いでいくための技
術や資金、人材が不足しています。この活動により、そのような国々に対
して資金の提供や修復技術を教えると同時に、その遺産が教えてくれる歴
史や文化の大切さを次の世代である子どもたちに伝えています。

◦日　時　２月11日㈷
　　　　　午前10時～午後３時
◦会　場　中央公民館入り口付近
　　　　　（天神町）
問白河ユネスコ協会事務局（本庁舎
　教育総務課内）　内2383

◦出店時間　午前９時～午後７時30分
◦交通規制　午前６時～午後９時30分
◦臨時駐車場　中央中・県白河合同庁舎・白河厚生総合病院・
　　　　　　ＪＲＡウィンズ新白河ほか
◦シャトルバス　ＪＲ白河駅～白河病院前バス停

《会場案内図》

白河ユネスコ協会

◦会場・時間
　①天神神社（中央公民館
　　北側）
　　午前８時～午後４時
　②本町地内（東邦・大東
　　銀行白河支店南側）
　　午前８時～午後３時

白河ユネスコ協会
街頭募金にご協力を
お願いします

問白河まつり振興会☎�1147◦会　場　天神町・中町・本町

楽しみだワン！

※当日は、市循環バス・福島交通のバス路線が変更になりま
　す。また、渋滞によりバス発着が遅れる場合があります。
　詳しくは、ＪＲバス関東白河支店（☎�0489）・福島交通
　白河営業所（☎�3151）にお問い合わせください。
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【健康マイレージ対象】　300ポイント

Health information

保健情報
成人向けの

月のいきいき健康チャレンジ相談会
実施日 開始時間 会　場
７日㈬ ９:45～ 東保健センター
14日㈬ 13:30～ アナビースポーツプラザ
21日㈬ ９:45～ 大信保健センター
23日㈮ ９:45～ 表郷保健センター

２

問健康増進課(中央保健センター)☎�2112

■インフルエンザの季節です
　インフルエンザはインフルエンザウイルスに感
染して起こる病気で、38℃以上の発熱・頭痛・
関節痛・筋肉痛など全身の症状が突然現れます。
あわせて普通の風邪と同じように、のどの痛み・
鼻汁・せきなどの症状もみられます。
　小児・未成年者は、インフルエンザの罹

り

患
か ん

によ
り、急に走り出す、部屋から飛び出そうとする、
ウロウロと歩き回るなどの異常行動を起こすおそ
れがあります。インフルエンザと診断され自宅で
療養する場合、治療開始後の少なくとも２日間は、
小児・未成年者がひとりにならないなどの配慮が
必要です。
　また、高齢の方や免疫力の低下している方は、
肺炎を伴うなど重症になることがあります。イン
フルエンザに感染しないよう、日頃から次の予防
を心がけましょう。
《予防方法》
・こまめな手洗いの実施
・バランスのとれた栄養摂取
・十分な休養
・せきエチケット※の順守
・適度な湿度の保持（40％～60％）
・人ごみへの外出を控える
・予防接種

《あなたのからだは大丈夫？》
　本県は、特定健診におけるメタボリック症

シ ン ド ロ ー ム

候群
（メタボ）該当割合が17.1%（全国14.4%）で、
全国ワースト３位です（2015年度厚生労働省調
査）。メタボとは、内臓脂肪に加え、高血糖・高
血圧・脂質異常などの症状が重なった状態です。
　内臓脂肪がたまると、心臓や脳血管の病気を引
き起こすリスクが高まります。まずは年齢に合わ
せて食べる量を見直し、活動量を増やして、太ら
ない生活を心がけましょう。

■スリムアップ講演会
「わたしのからだ改善プロジェクト」
　～改善のための食事・運動のポイント～

　健康で効果的な減量のための食事・運動につい
て学びます。生活習慣病の予防や、筋力アップで
基礎代謝を上げ、健康なからだをつくりましょう。
◦日にち　▷１回目（講義）　２月７日㈬
　　　　　▷２回目（実技）　３月７日㈬
◦時　間　午後２時～３時30分
◦会　場　市立図書館りぶらん地域交流会議室（道場小路）
◦講　師　うさみ内科院長　宇

う

佐
さ

見
み

　啓
け い

治
じ

氏
◦定　員　60人　※定員になり次第、申込締切
◦申込先　健康増進課☎�2114
【健康マイレージ対象】　300ポイント

《発症してしまったら》
・適切な治療を受け、しっかり休養をとる
・マスクの着用
・発症後の５日間と、熱が下がってからの２日間
　は自宅療養する

※「せきエチケット」とは？
◎せきやくしゃみが出る時は、できるだけマ
　スクをする。
◎とっさのせきやくしゃみの場合、ティッシ
　ュや腕の内側などで口と鼻を覆い、顔を周
　りの人に向けない。
◎手のひらでせきやくしゃみを受
　け止めた時は、すぐに手を洗う。
◎鼻汁・たんなどを含んだティッ
　シュは、すぐゴミ箱に捨てる。

～ＢＭＩ（体格指数）を確認してみましょう～
　▷計算方法
　　ＢＭＩ＝体重（ｋｇ）÷身長(ｍ)÷身長(ｍ)
　▷ＢＭＩ判定
　　25以上　　　→　肥満
　　18.5 ～24.9　→　標準
　　18.5未満　　→　低体重

★最も病気になりにくい
　ＢＭＩは『22』といわ
　れています。

〈腹囲〉
・男性
　85ｃｍ以上
・女性
　90ｃｍ以上
※特定健診では、
　ＢＭＩ25以上もメ
　タボ診断基準と
　なります。

①高血糖
　空腹時血糖値110ｍｇ／ｄｌ以上
②血　圧
　収縮期血圧130ｍｍＨｇ以上かつ・
　または拡張期血圧85ｍｍＨｇ以上
③脂　質
　中性脂肪150ｍｇ／ｄｌ以上かつ・または
　ＨＤＬコレステロール値40ｍｇ／ｄｌ未満

【
メ
タ
ボ
診
断
基
準
】

内臓脂肪型肥満 ２項目以上該当
（１項目の場合はメタボ予備群）

＋



《受賞記念講演会～天才仏師・運慶を語る～》
　第23回中山義秀文学賞の贈
呈式と、受賞作「荒

あ ら

仏
ぶ っ

師
し

運
う ん

慶
け い

」
の著者、梓

あ ず

澤
さ わ

要
かなめ

さんの受賞記
念講演会を開催します。ぜひ
ご来場ください。
◦日　時　２月４日㈰
　　　　　午後１時30分から
◦会　場　新白信ビルイベント
　　　　　ホール（立石）
◦内　容　▷贈呈式
　　　　　▷記念講演会
　　　　　▷サイン会
◦入場料　無料

《熱血！！賢い消費者になるために
　～私がリポーター人生から学んだこと～》
　テレビでおなじみのリポーター阿

あ

部
べ

祐
ゆ う

二
じ

さん
と、消費生活アドバイザーの
資格を持つ須

す

賀
が

宣
の ぶ

之
ゆ き

アナウン
サー（福島中央テレビ）によ
る楽しいトークショーです。
◦日　時　２月４日㈰
　　　　　午後２時30分から
　　　　　（午後２時開場）
◦会　場　コミネス大ホール
※入場は無料ですが、整理券が必要です。
　１月９日㈫から消費生活センター（市役所地
　下）、各庁舎で配付します。「福島中央テレビ」
　のホームページからも申し込み可能です。

《震災からの学び
　－東日本大震災における文化財石垣復旧の中間報告－》
　石垣整備に携わる全国の行政担当者・技術者な
どが一堂に会し、各地の事例や文化財石垣の適切
な保存活用のあり方などについて理解を深めるた
め、研究報告会を行います。一般の方も参加でき
ますので、せびご来場ください。

◦日にち　１月18日㈭～ 20日㈯
　　　　　※18日㈭・19日㈮は一般参加可
　　　　　　（入場無料・事前申込不要）
◦会　場　コミネス小ホール（会津町）
◦内　容
【18日㈭／午後１時30分～５時】
　▷基調講演　「災害と向き合う石垣修理
　　　　　　　－東日本大震災からの学び－」
　　　　　　講師　東北芸術工科大学教授　
　　　　　　　　　北

き た

野
の

　博
ひ ろ

司
し

氏
　▷報告１　「史跡小峰城跡の災害復旧」
【19日㈮／午前９時～午後４時30分】
　▷報告２・３　「史跡仙台城跡の災害復旧」
　▷報告４　「福島県内城郭の災害復旧
　　　　　　　－史跡二本松城跡を中心に－」
　▷報告５　「特別史跡熊本城跡の災害復旧」
　▷パネルディスカッション
　　「災害と向き合う石垣修理」
　　コーディネーター　奈良大学教授　坂

さ か

井
い

　秀
ひ で

弥
や

氏
　　パネリスト　関西大学名誉教授　西

に し

形
が た

　達
た つ

明
あ き

氏
　　　　　　　　ほか
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第15回全国城跡等石垣整備
調査研究会　白河大会

問文化財課☎�2310

イベント
Ｅｖｅｎｔ

イベント
Ｅｖｅｎｔ

イベント
Ｅｖｅｎｔ消費者教育講演会

問本庁舎生活防災課　内2163

第23回中山義秀文学賞
贈呈式・受賞記念講演会

問中山義秀顕彰会（中山義秀記念文学館内）☎�3614
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