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問問合せ　申申込み

●新型コロナウイルスに関する相談窓口　☎０５７０（０５２）０９２

　熱などの症状のある方の受診、ワクチン接種に関すること

　（２４時間、土曜・日曜・祝日を含む）

　毎日の生活から、食事・運動・こころの健康を見直してみませんか？

▲

対象＝市に住所のある４０～７４歳の方で、医師の運動制限の指示がない方

▲

定員＝各回先着１５人（要予約） 　

▲

費用＝無料

▲

内容＝バランスの良い食事、有酸素運動、ストレッチ、筋トレ、ヨガなど

▲

準備するもの＝運動できる服装、運動靴、汗拭きタオル、飲み物、お持ちの方はヨガマット

　【佐野会場】

　 ▲

日時＝１０月３１日（月）、１１月１７日（木）・２８日（月）（全３回）

　　　　　午前９時３０分～１１時３０分

　 ▲

会場＝佐野市保健センター大会議室（２階）

　【田沼会場】

　 ▲

日時＝１１月１５日（火）・２９日（火）、１２月１５日（木）（全３回）

　　　　　午前９時３０分～１１時３０分

　 ▲

会場＝田沼中央公民館展示室（３階）

１０月は「脳卒中予防月間」です！１０月は「脳卒中予防月間」です！
■問合せ＝健康増進課	☎（２４）５７７０

【減塩のコツ】

①漬物や干物などの食塩を多く含む食品は、食べる量や回数を減らしましょう。

②味付けには、だしや酢、香辛料、柑橘類などを活用しましょう。

①野菜の「かさ」を減らすため、ゆでる、炒める、煮るなど加熱しましょう。

②冷凍野菜やカット野菜、乾物などを活用しましょう。

③旬の野菜を取り入れましょう。

【野菜の上手な取り方】

●毎日の食事に野菜を取り入れましょう！

　健診結果から自分の体の小さな変化に気づくことができ、病気の予防につながります。健康のためにも、

毎年健診を受けましょう。

定期的に健診を受けましょう！

「健康づくり教室」参加者大募集！

　佐野市の脳卒中死亡率は、栃木県や全国と比べて高い状況です。塩分を取り過ぎると高血圧や脳卒中

になる可能性が高くなります。規則正しい生活習慣や健診受診により、脳卒中を予防しましょう。

高血圧を予防しましょう！

●食塩の取り過ぎは高血圧の大きな原因です！

栃木県民の食塩の摂取量：男性１０.７ｇ /日、女性９.１ｇ /日（平成２８年県民健康・栄養調査より）

厚生労働省の食塩の目標量：男性７.５ｇ /日、女性６.５ｇ /日

栃木県民は
塩分取り過ぎ傾向です！ 

■申込＝健康増進課	☎（２４）５７７０
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●
か
か
り
つ
け
医
・
か
か
り
つ
け

歯
科
医
を
も
ち
ま
し
ょ
う

　

か
か
り
つ
け
の
医
師
・
歯
科
医

師
と
健
康
管
理
を
定
期
的
に
行
う

こ
と
は
病
気
の
予
防
に
つ
な
が
り

ま
す
。
ま
た
必
要
な
と
き
は
専
門

の
医
療
機
関
を
紹
介
し
て
く
れ
ま

す
。
日
頃
か
ら
か
か
り
つ
け
の
医

師
の
も
と
で
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

●
任
意
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接

種
費
用
を
一
部
助
成
し
ま
す

▼
期
間
＝
10
月
１
日

（土）
～
令
和
５

年
２
月
28
日

（火）

▼
対
象
＝
本
市
に
住
民
票
が
あ
る

生
後
６
カ
月
～
中
学
３
年
生
相
当

年
齢
の
方

▼
回
数
＝
（
生
後
６
カ
月
～
13
歳

未
満
）
２
回

（
13
歳
以
上
）
１
回

▼
助
成
金
額
＝
１
回
当
た
り
２
千

円▼
接
種
医
療
機
関
＝
市
内
の
協
力

医
療
機
関
※
直
接
、
医
療
機
関
へ

ご
確
認
く
だ
さ
い
。
接
種
の
際
に

は
、
母
子
手
帳
を
持
参
し
て
く
だ

さ
い

※
市
内
の
協
力
医
療
機
関
以
外
で

接
種
す
る
こ
と
も
可
能
で
す
が
、

助
成
を
受
け
る
た
め
に
は
必
ず
事

前
申
請
が
必
要
で
す

皆さんの生活に関することについてのお知らせです。

も
し
も
急
病
に
な
っ
た
ら

　

健
康
保
険
証
や
お
薬
手
帳
を
必

ず
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

●
休
日
・
夜
間
緊
急
診
療
所

植
上
町
１
６
７
７

☎
（２４）
３
３
３
７

▼
診
療
時
間
＝

●
休
日
歯
科
診
療
所

大
橋
町
２
１
８
２

☎
（２４）
７
５
７
５

▼
診
療
時
間
＝
午
前
９
時
～
正
午

（
日
曜
・
祝
休
日
の
み
）

健
康
増
進
課
か
ら
の
お
知
ら
せ

問
健
康
増
進
課
☎

（２４）
５
７
７
０

●
健
康
サ
ポ
ー
ト
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

　

保
健
師
、
管
理
栄
養
士
、
歯
科

衛
生
士
な
ど
専
門
の
職
員
が
健
康

の
悩
み
に
対
応
し
ま
す
。

※
要
予
約

▼
日
時
＝
①
10
月
11
日

（火）
②
10
月

21
日

（金）
③
11
月
14
日

（月）
④
11
月
21

日
（月）
各
午
前
９
時
30
分
～
正
午

▼
会
場
＝
①
③
市
民
活
動
ス
ペ
ー

ス
（
市
役
所
１
階
）
②
田
沼
保
健

セ
ン
タ
ー
④
葛
生
あ
く
と
保
健
セ

ン
タ
ー

▼
内
容
＝
健
診
結
果
説
明
、
特
定

保
健
指
導
、
健
康
相
談
、
栄
養
相

談
、
歯
科
相
談
、
体
組
成
計
測
定

●
献
血
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

　

受
け
付
け
は
直
接
会
場
で
お
願

い
し
ま
す
。
今
回
は
、
全
血
献
血

（
400 

ml
・
200 

ml
）
の
み
で
、
成

分
献
血
は
あ
り
ま
せ
ん
。
な
お
、

200 

ml
は
予
定
数
に
達
し
次
第
終

了
し
ま
す
。

▼
日
時
＝
10
月
27
日

（木）
午
前
10
時

～
午
後
４
時
（
昼
ご
ろ
に
１
時
間

ほ
ど
休
憩
し
ま
す
）

▼
会
場
＝
市
役
所
南
側
駐
車
場

※
本
人
確
認
の
た
め
、
運
転
免
許

証
、
健
康
保
険
証
な
ど
を
提
示
し

て
く
だ
さ
い

●
高
齢
者
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予

防
接
種
を
一
部
公
費
負
担
し
ま
す

▼
期
間
＝
10
月
１
日

（土）
～
令
和
５

年
２
月
28
日

（火）

▼
対
象
＝
本
市
に
住
民
票
が
あ
る

方
で
①
満
65
歳
以
上
の
方

②
満
60
～
64
歳
の
方
で
、
心
臓
、

腎
臓
、
呼
吸
器
の
機
能
ま
た
は
ヒ

ト
免
疫
不
全
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
免

疫
の
機
能
に
身
体
障
害
１
級
相
当

の
障
が
い
の
あ
る
方
（
医
療
機
関

に
身
体
障
害
者
手
帳
も
し
く
は
医

師
の
診
断
書
の
提
示
が
必
要
）

▼
回
数
＝
接
種
期
間
に
１
回
限
り

▼
自
己
負
担
額
＝
千
円
※
対
象
の

方
で
、
生
活
保
護
受
給
者
は
無
料

（
医
療
機
関
に
受
給
者
証
明
書
の

提
出
が
必
要
）

▼
接
種
医
療
機
関
＝
市
内
外
の
協

力
医
療
機
関
※
直
接
、
医
療
機
関

へ
ご
確
認
く
だ
さ
い

※
協
力
医
療
機
関
以
外
で
接
種
す

る
場
合
は
、
事
前
申
請
が
必
要
で

す
。
事
前
申
請
な
し
の
場
合
は
、

助
成
さ
れ
ま
せ
ん
の
で
、
ご
注
意

く
だ
さ
い

健
康
福
祉

●聴覚障がいなどのある方のための新型コロナウイルスに関する相談窓口

　【平日】FAX０２８（６２３）３７５９（午前８時３０分～午後８時）

　【夜間・休日】FAX０２８（６２３）２５２７

診療日 診療時間 診療科目

休日

（日・祝）

午前９時～午後４時３０分

（正午～午後１時３０分を除く）

内科

小児科

外科

午後７時３０分～

午後１０時３０分

内科

小児科

平日夜間

（月～土）

午後７時３０分～

午後１０時３０分

内科

小児科




