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　229－3310　　229－3346

問い合わせ　保健センターでは、各年代を
通して健康づくりができるよう
に、健康相談や健康教室、電話
相談を実施しています。お気軽
にご利用ください。

保健センター名 問い合わせ保健センター名
中　央
久　居
河　芸
芸　濃
美　里

※香良洲・白山・美杉保健センターは、保健師が不在の時があります。

229－3164
255－8864
245－1212
266－2520
279－8128

安　濃
香良洲
一　志
白　山
美　杉

268－5800
292－4183
295－0112
262－7294
272－8089

健康相談、栄養相談
　各保健センターでは、健康相談・栄養相談を実施
しています。希望する人は最寄りの保健センターへ
お問い合わせください。相談は事前予約が必要で
す。

マタニティ倶楽部
と　き　12月７日(水)10時～11時45分
ところ　中央保健センター
内容(講師)　赤ちゃんとの暮らしの講話（保健師）、
子育て絵本の紹介（図書館職員）
対　象　妊婦とその夫(パートナー)
定　員　先着15組程度
申し込み　11月21日(月)から同保健センターへ

　糖尿病の予防・治療・療養を喚起する啓発運
動を推進する「世界糖尿病デー」を含む一週間
を「全国糖尿病週間」と定め、今年は「アドボ
カシー※～偏見にNo！～」をテーマにさまざま
な啓発を行っています。
　糖尿病は、インスリンというホルモンの不足
や作用低下が原因で、血液中の血糖値が高くな
る状態が続く病気です。現在、日本人の６人に
1人(約2,000万人)が患者およびその予備群で
す。いまだに「ぜいたく病」「不摂生からなる病気」
などの偏見や誤解が多く、病気のことが言えず
に無理をしながら生活している人がいます。
　近年、糖尿病の治療は飛躍的に向上し、治療
を続けながら社会で活躍している人が大勢いま
す。糖尿病には、皆さんの正しい理解が必要です。

インフルエンザにかからないために
・十分な睡眠と栄養バランスの良い食事をとる
・こまめに手洗いをする（アルコール製剤による
手指消毒も有効）

・流行前にインフルエンザの予防接種をする
　(インフルエンザが発症する可能性を減らし、
もし発症しても重い症状を予防する効果が期待
できます)

インフルエンザかなと思ったら
・かかりつけ医などの身近な医療機関に電話で相
談し、早めに受診する

・安静にして休養をと
り、こまめに水分補給
をする

・咳やくしゃみが出る間
は、マスクを着用する

離乳食教室
内　容　栄養士が離乳食の作り方の工夫やポイン
ト、とりわけ食などについて紹介します。

定　員　先着各15人程度　※初めての人優先
持ち物　母子健康手帳、筆記用具、バスタオル
申し込み　11月21日(月)から各保健センターへ

ところ
（保健センター名）

と　き
（12月） 対　象

妊婦、離乳食開始前ま
たは開始したばかりの
乳児を持つ保護者

19日㈪
10 ： 00～
11 ： 00

芸　濃芸　濃離乳食教室
(初期)

離乳食教室
(初期)

離乳食開始後１カ月経
った乳児を持つ保護者

13日㈫
10 ： 00～
11 ： 00

中　央中　央離乳食教室
(中期)

離乳食教室
(中期)

　インフルエンザは、38℃以上の発熱、頭痛、関節痛、筋肉痛などが突然現れ、咳や鼻水などの
症状も伴う病気です。感染力は非常に強く、例年12月から3月に流行します。感染を広げないた
め、一人一人が「かからない」「うつさない」ための対策を実践しましょう。

応急措置方法のご案内、医療相談・健康相談など
（24時間年中無休、通話料・相談料は無料）

医師や看護師など専門スタッフが、相談にお答えします。
0120－840－299

津市救急・健康相談ダイヤル24

　津市では「マタニティくらぶ☆オンラインっ
津」を実施しています。自宅から安心して助産
師、保健師に相談することができます。
と　き　1２月20日(火)・23日(金)９時30分
　～11時30分　※１回の相談時間は30分程度
です。
対　象　妊婦または産後１カ月頃までの産婦と
その家族
定　員　先着３組程度
申し込み　12月１日（木）～13日（火）に津市
　ホームページから

受診可能な医療機関のご案内（24時間年中無休）

救急医療情報医療ネットみえ
　PC版・スマートフォン版  https://www.qq.pref.mie.lg.jp/
　携帯電話版  https://www.qq.pref.mie.lg.jp/k/

三重県救急医療情報センター
コールセンター　t229ー1199

歯周病が及ぼす全身へのさまざまな悪影響

歯周病のセルフチェック　(次のような症状があれば、歯周病の可能性があります。)

・糖尿病の悪化
・動脈硬化の促進
・心臓病（狭心症や心筋梗塞など）の誘因
・脳卒中（脳梗塞や脳出血など）の誘因

・誤嚥性肺炎の増加
・早産・低出生体重児の増加
・インフルエンザの悪化

□ 朝起きたとき、口の中がネバネバする
□ 歯磨きのときに出血する
□ 硬いものがかみにくい
□ 口臭が気になる

□ 歯肉がときどき腫れる 
□ 歯肉が下がって、歯と歯の間に隙間ができてきた
□ 歯がグラグラする

　マスクの着用により口呼吸になり、口腔内の唾液が減少し自浄作用が弱くなることでむし歯や
歯周病になるリスクが高まっています。
　歯周病は歯を失う原因の第１位であり、自覚症状がないまま進行する感染症です。歯周病や歯
を失うことにより、全身にいろいろな影響が及ぶことが明らかになってきました。

　令和３年度に津市歯周病検診を受診した人
のうち約70％が歯肉に異常があるという結果
でした。日々のセルフチェック
(歯磨きなどでの手入れ)と歯科医
療機関での定期検診で、むし歯と
歯周病を予防しましょう。

「大人のハミガキ」（津市歯と口の健康習慣事業実
行委員会作成）の動画もぜひご覧くだ
さい。

ごえん

バランスの良い食事
・運動などで
発症予防

毎年健診を受けて
早期診断

適切な治療継続で
血糖コントロール


