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イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
し
て
い
ま

す
。
予
防
対
策
を
徹
底
し
ま
し
ょ
う
。

▽
せ
き
、
く
し
ゃ
み
の
症
状
が
あ
る
と
き

は
、
マ
ス
ク
を
着
用
す
る

▽
せ
き
、
く
し
ゃ
み
を
す
る
と
き
は
、
周

り
の
人
か
ら
顔
を
そ
ら
し
て
、
テ
ィ
ッ
シ

ュ
な
ど
で
口
と
鼻
を
覆
う

▽
外
出
後
や
、
手
の
ひ
ら
で
せ
き
、
く
し

ゃ
み
を
受
け
止
め
た
と
き
は
、
石
け
ん
と

流
水
で
手
を
洗
う

▽
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
し
て
き
た

 
怯
学
習
講
座　

電
磁
石
で
鈴
を
鳴
ら
そ
う

と　

き　

１
月　

日
（
土
）　

午
前　

時

１７

１０

〜　

時　

分

１１

３０

費　

用　

無
料

対　

象　

小
学
生
（
親
子
可
）

定　

員　
　

人
３０

※
ほ
か
に
、
砂
糖
や
塩
の
結
晶
を
顕
微
鏡

で
観
察
し
ま
す
。

持
ち
物　

筆
記
用
具
、
未
使
用
の
単
三
乾

電
池
１
個

申
込
み　

１
月　

日
（
金
）
ま
で
に
、
問

１６

合
せ
先
へ
（
電
話
可
、
先
着
順
）

怯
平
成　

年
度
特
別
講
話
会　

第
４
回　

２６

　

下
水
処
理
技
術
の
発
展

と　

き　

１
月　

日
（
日
）　

午
後
１
時

１８

　

分
〜
３
時　

分

３０

３０

費　

用　

無
料

対　

象　

中
学
生
以
上

定　

員　
　

人
２５

講　

師　

佐
久
間
真
理
子
さ
ん
（
元
東
京

都
下
水
道
局
職
員
）

申
込
み　

１
月　

日
（
土
）
ま
で
に
、
問

１７

合
せ
先
へ
（
電
話
可
、
先
着
順
）

問
合
せ　

ふ
れ
あ
い
下
水
道
館
緯　

（
３

０４２

２
６
）
７
４
１
１

１月の催し

ふ
れ
あ
い

下
水
道
館

ら
、
人
混
み
や
繁
華
街
へ
の
外
出
を
控
え

る▽
体
の
抵
抗
力
を
高
め
る
た
め
に
、
十
分

な
休
養
と
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
栄
養
摂
取

を
日
頃
か
ら
心
が
け
る

▽
具
合
が
悪
け
れ
ば
早
め
に
医
療
機
関
を

受
診
す
る

問
合
せ　

健
康
セ
ン
タ
ー
緯　
（
３
４
６
）

０４２

３
７
０
０

 
と　

き　

１
月　

日
（
水
）　

午
後
２
時

２８

〜
３
時　

分
３０

と
こ
ろ　

特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
小
平
健

成
苑
多
目
的
ホ
ー
ル

認

知

症

介

護

家

族

支

援

会

費　

用　

無
料

対　

象　

家
族
な
ど
の
介
護
に
お
悩
み
の

方
や
関
心
の
あ
る
方

定　

員　
　

人
１５

協　

力　

認
知
症
と
介
護
を
考
え
る
家
族

の
会　

小
平
わ
か
ば
の
会

申
込
み　

小
平
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ

ー
小
平
健
成
苑
へ
（
先
着
順
）
緯
０
４
２

（
４
５
１
）
８
８
１
３

 
と　

き　

２
月　

日
（
火
）　

午
後
１
時

１０

　

分
以
降
の
指
定
す
る
時
間

３０と
こ
ろ　

特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
小
川
ホ

ー
ム
地
下
会
議
室

費　

用　

無
料

対　

象　

市
内
在
住
で
、
物
忘
れ
な
ど
認

知
症
の
症
状
が
あ
る
方

定　

員　

３
人

申
込
み　

小
平
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ

ー
小
川
ホ
ー
ム
へ
（
先
着
順
）
緯　

（
３

０４２

４
７
）
６
０
３
３

医

師

に

よ

る

認
知
症
相
談
会

 
怯
津
田
塾
大
学
交
流
館
プ
ロ
グ
ラ
ム

▽
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
入
門　

自
分
を
知
り

自
分
を
愛
お
し
く
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に

と　

き　

２
月　

日
〜
３
月　

日
の
木
曜

１２

１２

日　

午
前　

時
〜
正
午　

全
５
回

１０

と
こ
ろ　

小
平
キ
ャ
ン
パ
ス

費　

用　

１
万
円

定　

員　
　

人
２４

講　

師　

山
崖
俊
子
（
津
田
塾
大
学
カ
ウ

ン
セ
ラ
ー
、
臨
床
心
理
士
）

申
込
み　

津
田
梅
子
記
念
交
流
館
事
務
室

へ
緯　

（
３
４
２
）
５
１
４
６
、
俊　

０４２

０４２

（
３
４
２
）
５
１
０
９

 　

多
摩
北
部
都
市
広
域
行
政
圏
協
議
会

（
小
平
市
、
東
村
山
市
、
清
瀬
市
、
東
久

留
米
市
、
西
東
京
市
）
に
よ
る
イ
ベ
ン
ト

公

開

講

座

多
摩
六
都

フ
ェ
ア

で
す
。

怯
多
摩
六
都
高
校
生
写
真
展

　

近
隣
の
高
校
の
写
真
部
を
中
心
と
し
た

合
同
写
真
展
で
す
。
高
校
生
の
感
性
あ
ふ

れ
る
作
品
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

と　

き　

１
月
８
日
（
木
）
〜　

日
（
月
・

１２

祝
）　

午
前
９
時
〜
午
後
５
時
（　

日
は

１２

午
後
２
時
ま
で
）

と
こ
ろ　

清
瀬
市
郷
土
博
物
館
２
階
ギ
ャ

ラ
リ
ー
（
西
武
池
袋
線
清
瀬
駅
北
口
徒
歩

　

分
）

１０費　

用　

無
料

問
合
せ　

清
瀬
市
教
育
委
員
会
生
涯
学
習

ス
ポ
ー
ツ
課
緯
０
４
２
（
４
９
５
）
７
０

０
１

怯
ぴ
ゅ
あ　

あ
ー
と
展

　

障
が
い
の
あ
る
方
（
圏
域
に
在
住
・
在

勤
・
在
学
）
の
作
品
（
絵
画
、
工
作
、
陶

芸
な
ど
）
の
展
示
会
で
す
。
オ
ー
プ
ニ
ン

グ
セ
レ
モ
ニ
ー
で
は
、
プ
ロ
の
音
楽
家
に

よ
る
演
奏
も
予
定
し
て
い
ま
す
。

と　

き　

▽
１
月　

日
（
水
）　

午
後
４

１４

時
〜
６
時
（
オ
ー
プ
ニ
ン
グ
セ
レ
モ
ニ
ー

は
午
後
５
時
か
ら
を
予
定
）

▽
１
月　

日
（
木
）・　

日
（
金
）　

午
前

１５

１６

　

時
〜
午
後
５
時

１０と
こ
ろ　

東
久
留
米
市
役
所
１
階
市
民
プ

ラ
ザ
ホ
ー
ル
屋
内
ひ
ろ
ば
（
西
武
池
袋
線

東
久
留
米
駅
西
口
徒
歩
５
分
）

費　

用　

無
料

問
合
せ　

東
久
留
米
市
企
画
調
整
課
緯
０

４
２
（
４
７
０
）
７
７
０
２

成人健康教室・相談などの日程　　内 …内容　持 …持ち物
問合せ（申込み）　 健康センター　〒１８７－００４３　学園東町一丁目１９番１２号　緯０４２（３４６）３７０１

定員・申込みほか内容・持ち物対　象日　程

当日、会場へ
※当日、最高血圧が１６０mmHg
以上または最低血圧が
１００mmHg以上の方は運動
には参加できませんのでご
了承ください。

※治療中の方は主治医の許可
を得てください。

内 栄養（転ばぬ先の食改善（骨
粗しょう症予防））、運動（バ
ランス運動で骨力を保とう）

持 筆記用具、健康手帳、参加カ
ード（初回参加時に発行）、水
分補給用飲料、フェイスタオ
ル
※運動実技は動きやすい服装と
靴で参加してください。

市内在住
の方

１月２６日（月）
栄養…午後１時３０分
から
運動…午後２時４５分
から
※受付は開始２０分前
から。

東部市民センター

栄養・運動教室
（出張教室）

定員…９人
電話または健康センター窓口
へ（要申込み、先着順）

内 健康診断や人間ドックの結果
を基にした管理栄養士、保健
師の個別相談

持 直近の健診結果、健康手帳、
参加カード（お持ちの方）

市内在住
の方

１月２６日（月）
午後１時１５分～３時
の指定する時間
東部市民センター

健康づくり相談
（出張教室）

定員…６人
電話または健康センター窓口
へ（先着順）

内 健康診断や人間ドックの結果
を基にした、主に生活習慣病
予防に関する医師、保健師、
管理栄養士の個別相談

持 直近の健診や人間ドックの結
果、健康手帳、参加カード（お
持ちの方）

市内在住
の方

２月３日（火）
午後１時～２時３０分
の指定する時間
健康センター

医 師 に よ る
健康づくり相談

※費用は無料です。車での来場はご遠慮ください。

東京都による救急診療などの相談・案内
救急車を呼ぶべきか迷った場合の
相談・２４時間

＃７１１９（携帯電話、PHS、プッシュ回線から）
０４２（５２１）２３２３（ダイヤル回線から）

東京消防庁救急相談
センター

救急医療機関の案内・２４時間０４２（３４１）０１１９小平消防署
病院・診療所案内

診療中の医療機関の案内・２４時間０３（５２７２）０３０３東京都医療機関案内
サービス（ひまわり）

電 話 番 号所　 在　 地医 療 機 関 名日 程
０４２（４６９）６４８０花小金井１－２０－１米 満 歯 科 医 院１月１日（木・祝）
０４２（３４１）０６５６小川西町４－８－３小 川 歯 科 診 療 所１月２日（金）
０４２（３４５）５９６６大沼町１－２０－２１佐藤歯科クリニック１月３日（土）
０４２（３４７）０７０７小川町１－８２２内 藤 歯 科 医 院１月４日（日）
０４２（４６７）８１１４鈴木町２－１５０　須崎ビル１階羽山歯科クリニック１月１１日（日）
０４２（３４１）９４３２学園西町２－１８－３尚 原 歯 科 医 院１月１２日（月・祝）
０４２（３４７）０１５０小川町２－１３３７－１　第１サンローズ三 浦 歯 科 医 院１月１８日（日）

※車でお越しの際は、必ずお問い合わせください。

（診療時間：午前９時～午後５時）休日歯科応急診療医

電 話 番 号所 在 地名 称診 療 時 間日 程

０４２（３４６）３７０６
学園東町
１－１９－１２
（健康センター内）

小平市医
師会応急
診療所

午前９時～午後５時
日曜日、祝日、
年末年始（１２月２９
日～１月３日）

休日応急診療

午後７時３０分～１０時３０分
（受付は１０時１５分まで）
年末年始（１２月２９日～１月３日）
は午後６時３０分から診療開始

月曜～日曜日
（年中無休）準夜応急診療

※やけど、けが、眼科は診療の対象外ですが、出務医師により診療が可能なことがあります。受診の前に電話でご確認ください。

※いずれも診療所は変更になる場合があります。
問合せは０４２（３４６）３７０６へ。小平市ホームページ、
携帯電話でもご覧になれます。

休日応急診療・準夜応急診療
（内科・小児科）

イインンフフルルエエンンザザをを

予予防防ししままししょょうう

インフルエンザインフルエンザをを

予防しましょ予防しましょうう

気軽に
かんたん
気軽に
かんたん

介
護予防運

動介
護予防運

動介
護予防運

動
介護に頼らず、いつまでも自分らし
く生き生きと過ごすために、生活の
中にちょっとした運動を取り入れて
いきましょう。

ほかにも介護予防につながる運動を紹介したパンフレット
を用意しています。問合せ先へご連絡ください。

問合せ　介護福祉課地域支援担当☎042（346）9539

いすの背に
軽く手をおく

両脚をゆっくり
曲げる

５～10回を１セット。１日２～３セットが効果的

下肢全体の
筋力をアップし、転倒予防スクワットスクワット

①①

乳幼児健診・相談などの日程
問合せ（申込み）　 健康センター　〒１８７－００４３　学園東町一丁目１９番１２号　緯０４２（３４６）３７０１

定員・申込みほか持ち物対　象日　　程

当日、会場へ母子健康手帳

市内在住で、おおむ
ね５か月～１歳６か
月児

 （ ）ステップごとで
対象が異なりま
す。下記参照　

１月２１日（水）
ステップ１…午後１時３０分か
ら、２時３０分から
ステップ２…午後２時から、３
時から
ステップ３…午前９時４５分から
ステップ４…午前１０時４５分から
※ステップごとに各回同じ内容
です。

ステップアップ
離 乳 食

定員…親子２０組
（先着順）

親子ともにエプロン、
三角巾（代用で可）、母
子健康手帳

１歳８か月～２歳６
か月の幼児と保護者

１月２３日（金）
午前１０時～正午
受付…午前９時４５分から

かむかむ教室
（幼児食講習会）

定員…各１５組
（要予約）
※参加は各１回
まで。

エプロン、三角巾、母
子健康手帳、おんぶひ
も（赤ちゃんと参加す
る方のみ）、ふだん使
用しているスプーン
（食べ方について相談
のある方）

ステップ２・３に当
てはまる乳幼児と保
護者（下記参照）

１月３０日（金）
午前１０時～正午
受付…午前９時４５分から

もぐもぐ教室
離乳食講習会
〈調理実習〉

当日、会場へ
たんぽぽカード（４月
以降の初回参加時に配
布）、母子健康手帳（発
育の確認をしたい方）

生後４か月～４歳未
満の乳幼児と保護者

１月７日（水）
受付…午前９時３０分～１０時３０分

たんぽぽ広場
 （ ）親 と 子 の
健 康 相 談

※会場は健康センター、費用は無料です。車での来場はご遠慮ください。
※ステップ１…５・６か月児、ステップ２…７・８か月児、ステップ３…９～１１か月児、ステップ４…１歳～１歳
６か月児。


