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保健便り Health Information
ヘルスインフォメーション

　県では、県民の健康づくりを応援
するため、歩くとプレゼントをもら
えるチャンスが毎月ある「とちまる
健康ポイント」を実施しています。
■対象者　18歳以上で、栃木県在
住・在学・在勤の方

■参加方法
①スマホにFUN+WALKアプリをダウンロード
②歩いて貯めたポイントで応募用クーポンを入手
③クーポンを使って毎月のプレゼント抽選に応募
■問い合わせ先　県健康増進課　☎028（623）3094

 https://www.kenko-choju.tochigi.jp/tochimaru_
point/

とちまる健康ポイントに参加しよう

記念品の種類 利用期限
ふれあい館プール券（3回分）

発行日から
1年間ふれあい館入浴券（5回分）

ゆうゆう館入浴券（5回分）
デマンドバス利用券（5回分）

なし道の駅しもつけ商品券
（1,000円相当）
きらら館トレーニング室
利用券（3回分） 発行日から

1年間市内スポーツ施設（★）
2時間利用券（3回分）
★対象施設一覧
国分寺運動公園
グラウンド
テニスコート

石橋体育センター
アリーナ

旧国分寺西小学校体育館
アリーナ
ボルダリングウォール

大松山運動公園
多目的グラウンド
陸上競技場
テニスコート

国分寺B&G海洋センター 南河内体育センター
南河内東体育館 南河内東部運動広場
みのわ古城公園グラウンド 柴公園グラウンド
別処山公園グラウンド 石橋弓道場
国分寺武道館　柔道剣道場 国分寺静思館
石橋武道館　柔道剣道場 国分寺聖武館
南河内武道館 南河内球場
五千石球場 諏訪山公園野球場
西坪山球場 南河内テニスコート
祇園原公園テニスコート

しもつけ健康マイレージが始まりました
　今までよりも健康づくりに役立つ内容にパワー
アップしました。楽しくポイントを貯めて、健康
と記念品を手に入れましょう。
まずは → しもつけ健康マイレージポイントカード
を手に入れる
　ポイントカードは、公民館や保健センター、市
役所の健康増進課と市民課で入手できます。折込
チラシの二次元コードからダウンロードすること
もできます。事前申し込みは不要です。
ポイントカードを手に入れたら
→ 健康ポイントを貯める

〈ポイントの貯め方〉
 ステップ1　健診を受けよう！ 
　健康診査（特定健診、ヤング健診、人間ドック
など）やがん検診を受診するとクリアです。
 ステップ2　今年度の健康事業に参加しよう！ 
　対象事業に1つ以上参加するとクリアです。
 ステップ3　チャレンジ目標の達成！ 
　食事・運動・その他の項目から健康行動を選ん
で行います。連続28日以上40日以内に、合計70ポ
イント以上獲得するとクリアです。
※ステップ1～3の順番は問いません。できるとこ
ろから挑戦しましょう。
全てのステップがクリアできたら → 記念品をもらう
　記念品は3月下旬に郵送します。定員を超えた場
合は、記念品は抽選になります（先着順ではあり
ません）。

お知らせ

こころの健康相談（要予約）
　ストレス状態が長く続くと、眠
れない、気分が落ち込む、食欲が
ない、体や頭が重いなどの症状が
現れることがあります。
　精神科医による相談を実施しま
す。相談することでつらい気持ち
が少し軽くなるかもしれません。
お気軽にご相談ください。
■日時　6月27日㈫
①午前10時～11時
②午前11時～正午
※どちらか選んでお申し込みください。
■場所　市役所
■相談員　精神科医
■申込期限　6月20日㈫
※相談日以外も随時、保健師が相
談をお受けしています。

子育て巡回相談
　子育てに関する悩みや心配
ごとの相談をお受けします。
■日時
　6月26日㈪
　午前9時～11時
■場所
　子育て支援センターゆり
かご（あおば保育園内）
※ゆりかごを初めて利用す
る方は、入館者登録代200円

（キャッシュレス決済のみ
可、現金不可）がかかります。
※ゆりかごでは随時、保育
士が相談をお受けします。
■相談員
　公認心理師、看護師、保育士

育児相談・母乳相談
　お子さまの成長・発達や、授
乳、離乳食に関しての相談をお
受けします。
■日時
　7月24日㈪
　午前9時30分～11時
※45分刻みでの予約制です。
■場所　ゆうゆう館
■相談員
　保健師、助産師、管理栄養士
■持ち物
　母子健康手帳、案内状（乳幼
児 健 診 で も
らった場合）
■申込期限
　7月20日㈭

フレッシュママ・パパ教室（両親学級）
　出産を控えたご両親が、安心して出産が迎えら
れるように実施します。ママ・パパ、どちらかだ
けの参加も可能です。
■日時
　7月27日㈭　午後1時30分～3時30分
■場所　ゆうゆう館
■対象者　妊娠中の方
■定員　15組（予約制）
※定員になり次第締め切ります。

■内容　抱っこの仕方、妊娠中や産後の生活につ
いて、保育施設の紹介、子育て支援センター「つ
くし」の紹介
■持ち物
　母子健康手帳、父子手帳（パパが参加する場合）、
筆記用具、スリッパ、飲み物、ママと赤ちゃんの
スマイル親子プラン（妊娠届出時に記入した用紙）
■服装　動きやすい服装
■申込期限　7月14日㈮

薬物依存症　家族の集い
　「薬物依存症ってなんだろう？」「家族はどう関わっ
たら良いのかわからない…」など、同じような悩みを
抱えている他のご家族と、一緒に話してみませんか？
　初めて参加する方は、職員による事前面談があり
ます。まずは、お電話でご連絡ください。
■日時　7月6日㈭　午後1時30分～3時
■場所　栃木県庁小山庁舎
　（小山市犬塚3-1-1）
■申し込み・問い合わせ先
　県南健康福祉センター
　生活衛生課　☎（22）6119
　（平日の午前9時～午後5時）

8020達成者を募集
　小山歯科医師会は、ご自分の歯が20本以上あ
る満80歳以上の方を表彰します。
事前審査
　応募者には、事前審査（無料）を受けていた
だきます。小山歯科医師会の会員となっている
歯科医院を受診してください。
※8020達成者の審査と伝えて予約してください。
■対象者
　事前審査日に満80歳以上で、自分の歯が20本
以上ある方
※過去に表彰歴のある方は応募できません。
■審査期間　6月1日㈭～8月8日㈫

相　　談

教　　室
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