
保健センター（〒448-0858　若松町
3-8-2　総合健康センター１階）
☎23-8877　℻26-0505
※敷地内の立体駐車場を利用してください。
※車高2.1m 以上の車は駐車できません。健康ガイド健康ガイド
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健康長寿

テーマテーマ

213

問 保健センター（☎23-8877）

健康日本21かりや計画推進健康日本21かりや計画推進

なるほど健康情報なるほど健康情報 21
推
進
中

　長いコロナ禍で、体を動かす機会の減少により体力の低下を感じていませんか？以前に比べ「階段の上り下りが
つらくなった」「バランスを崩してよろけやすくなった」「つまずきやすくなった」など、思い当たることはない
でしょうか。
　筋肉・骨・関節などの運動器は、使わずにいると機能が低下します。そうすると運動器に障害が発生し、立つ・
歩く・座るなどの移動能力の低下をきたした状態であるロコモにつながります。ロコモ予防するための運動「ロコ
トレ」を紹介します。無理をせず、自分のペ－スで行ってください。

ロコモにご注意！ロコモにご注意！

片脚立ち　　
・床に着かない程度に片脚を上げる
・左右1分間ずつ、1日3セット
≪ポイント≫
・姿勢をまっすぐ
・転ばないように、つかまる
　ものがある場所で

スクワット
・足を肩幅に広げて立つ
・お尻を後ろに引くように、2～3秒かけてゆっくりと膝を曲げる
・5～6回で1セット、1日3セット
≪ポイント≫
・動作中は息を止めない
・膝がつま先より前に出ないようにし、
　90度以上曲げない
・不安定な時は、机に手をついて

妊産婦・乳幼児　持　母子健康手帳　　申　電話または直接、保健センターへ。

名　称 日にち・受付時間・内容 対象者・定員など

母子健康手帳交付 平日　9時～16時30分
持　�妊娠届出書、マイナンバーカード（持っていな

い人は、通知カードと本人の身分証明書）
※代理人が届出をする場合は、委任状が必要です。

妊娠・子育て応援室 平日　9時～16時30分
妊娠中・子育ての相談、沐

もくよく

浴体験 ー

栄養相談 10月13日㈭・20日㈭　9時、10時、11時 申　9月22日㈭から　　対　乳幼児と保護者
定　各日３組

母乳相談 10月3日㈪・17日㈪・28日㈮
9時、10時、11時

対　乳幼児と保護者
定　各日３組

離乳食講習会
10月12日㈬　9時30分、10時45分
※1時間程度の２部制で実施します。
※試食はありません。

対　離乳食を開始している第1子
　　（令和4年2月～4月生まれ）と保護者
定　各回15組　　申　9月27日㈫から

発達相談 心理相談員による子どもの発達に関する相談 対　�乳幼児

乳幼児健診（10月）　※対象者には個別通知をしています。

名　称 対象者
4か月児健康診査 令和4年6月生まれ

1歳6か月児健康診査 令和3年3月生まれ

2歳児・2歳6か月児歯科健康診査及びフッ素塗布 令和2年10月または令和2年4月生まれ

3歳児健康診査 令和元年9月生まれ

費用助成 詳しくは市 をご確認ください。　ご不明な点は保健センターへ。

名 称 内 容 注 意 事 項
特別の理由による任意予防
接種費用の助成
ID　1003401

小児がんなどを患うお子さんが骨髄移植手術、抗がん剤治療など
の理由で、接種済みの定期予防接種の予防効果が期待できないと
医師に判断された場合の再接種にかかる費用の助成

再接種前に申請が必要
になります。詳細は、
保健センターへ。

おたふくかぜ予防接種費の
一部助成（任意予防接種）
ID　１０03399

対象者 接種回数 市の助成額

申請は令和5年3月31
日㈮までに郵送または
直接、保健センターへ。

1歳～2歳未満の子
１回 2,000円平成28年4月2日～平成29年

4月1日生まれの子（年長児）

大人の風しん抗体検査
および予防接種費用助成
ID　１０03398

対象者

妊娠を希望する女性とその夫（今までに風しんにかかったことの
ある人、風しん抗体検査を受けたことのある人、風しん予防接種
を受けたことのある人は除く）

ヒトパピローマウイルス感
染症（子宮頸がん）予防接
種費用助成
ID　1010548

対象者

申請は直接、保健セン
ターへ。

次の①、②をどちらも満たす人
①令和4年4月1日時点で刈谷市に住民票がある人
②平成9年4月2日～平成22年4月1日生まれの女性のうち、定期
接種を受けておらず、ヒトパピローマウイルス感染症予防接種（2
価、4価ワクチン）を平成25年4月1日から令和4年3月31日まで
に国内の医療機関で自費で受けた人

要予約
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