
健康プラザ健康プラザ健康プラザ
Healthy plaza

■日　時／９月７日（水）10：00 から
■会　場／市民健康管理センター「すこやか」
■内　容／�食生活改善推進員として活動するために必要な「食」に関する

基礎知識を学ぶほか、調理実習を行います。
■参加費／無料
■定　員／先着 10 人（８月 31 日（水）までに申し込み）
■持ち物／エプロン、三角巾、筆記用具
申・問 健康増進課 ☎ 21-1212

　食改さんとは
　�　食生活改善推進員の愛称で、『私達の健康は私達の手で～のばそう健康寿命　つなごう郷土の食

～』を合言葉に、地域で食を通じた健康づくりに取り組むボランティア団体です。バランスのと
れた食生活の定着を目的に、定期的に研修会に参加し、食生活だけでなく運動などについても学
びを深め、時代に即した健康づくりの食育活動を自主的に進めています。

　健康教室への参加で、気仙沼クルーカードに最大 600 ポイント貯まります。
★初めて健康づくりポイント事業に参加する方には 100 ポイントプレゼント！
★�お友達紹介ポイントとして、これまでに健康づくりポイント事業へ参加したことがある方が、

初めての方と一緒に参加すると 100 ポイントプレゼント！
■�申込方法／電話または二次元コードを読み取り、専用サイトから申し込み
申・問 健康増進課 健康予防係 ☎ 21-1212

「食事と運動でカラダづくり教室」「食事と運動でカラダづくり教室」参加者募集！ 
みなさんと一緒に健康づくりを始めましょう！

食改さん養成講座を開催します。
～「食」で地域の健康づくりをサポートしませんか？～

コース ヤング シニア

対　象 18 歳～ 39 歳
※高校生不可 60 歳以上

定　員 20 人 30 人

日　程
 ９ 月 14 日（水）、  ９ 月 28 日（水）、
10 月 12 日（水）、10 月 26 日（水）、
11 月  ９ 日（水）、11 月 30 日（水）

 ９ 月 ７ 日（水）、10 月 ５ 日（水）、
11 月 ２ 日（水）、12 月 ７ 日（水）、
 １ 月 25 日（水）、  ３ 月 22 日（水）

時　間 19：00 ～ 20：30（受付 18：30 ～） 13：30 ～ 15：00（受付 13：00 ～）
会　場 まち・ひと・しごと交流プラザ「軽運動室」 市民福祉センター「やすらぎ」

内　容 生活習慣病予防のための
「Body 改善プログラム」

フレイル予防のための
運動実技・ミニ講話
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当日の
服装・持ち物

動きやすい服装で、上履き、バスタオル、
飲み物を持参

動きやすい服装と靴で、フェイスタオル、
飲み物を持参

健康ポイント事業
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■対 象 者／ 40 歳、50 歳、60 歳、70 歳の方（７月初旬に受診券を郵送しています）
■検診期間／８月１日から 11 月 30 日まで
■検診内容／�問診、歯と歯ぐきの検査、お口の中の清掃状態の確認、入れ歯の状態のチェックなど
■検診料金／・40 歳、50 歳、60 歳：500 円、
　　　　　　・70 歳、生活保護世帯の方：無料
■検診場所／市内登録医療機関（電話予約し受診してください）
問 健康増進課 ☎ 21-1212

　お口の周りを鍛える「あいうべ体操」をご紹介します。朝・昼・晩、10 セットずつ行うのが
おすすめです。家族みんなで取り組みましょう！

マスク着用時、口呼吸となっていませんか？
マスク→口呼吸→口腔内乾燥→だ液の減少→むし歯・歯周病のリスク増加と口呼吸に
なっているとさまざまなリスクが生じてしまいます。
マスク時においても口を閉じることを意識し、鼻呼吸を行いましょう。

①「あ～」と
　口を大きく開く

②「い～」と
　口を大きく広げる

③「う～」と
　口を強く前に突き出す

④「べ～」と舌を出し
　下に伸ばす

歯周病検診を実施します

休日当番医・調剤薬局休日当番医・調剤薬局 　都 合 に よ り 変 更 に な る 場 合 も あ り ま す の で 、あ ら か じ め 実 施 医 療 機 関 に
お 問 い 合 わ せ の 上 、受 診 願 い ま す 。（ 市 外 局 番  0 2 2 6 ）

日 医　　科  歯 科(9：00～12：00）
                       　 ※最終受付11:30 薬　　局

７日（日）
すがわら内科クリニック（松崎萱）
☎ 25-8825・高校生以上、内科系
9:00 ～ 11:30、14:00 ～ 16:30

山谷歯科医院 
（本吉町津谷新明戸） 

☎ 42-3577

仙台調剤薬局気仙沼店　
（松崎萱）☎ 25-8456

11日（木・祝）
佐々木小児科医院（本郷）
☎ 22-6811・小児科のみ（受付は 30 分前まで）
9:00 ～ 11:30、14:00 ～ 16:30

ハーモニー歯科医院（幸町）
☎ 25-8367

―

14日（日）
条南整形外科（田中前）
☎ 29-6711
9:00 ～ 12:00、13:30 ～ 16:00

皆川歯科医院（赤岩五駄鱈）
☎ 22-9611

―

21日（日）
小野医院（唐桑町宿浦）
☎ 32-3128・内科、小児科
9:00 ～ 12:00、14:00 ～ 17:00

米倉歯科クリニック（南郷）
☎ 22-9955

―

28日（日）佐藤徹内科クリニック（南三陸町）
☎ 47-1175

猪苗代歯科医院（松川前）
☎ 22-7184

こさか調剤薬局（南三陸町）
☎ 47-2355

まちの健康相談室 まちの健康相談室 
（ぬくもり）（ぬくもり）

日 時　間 場　所 内　　容

20日(土) 10:00～15:00 イオン気仙沼店 保健師や看護師等による血圧測定・
健康相談

献血日程献血日程 日 場　所 受付時間

７日（日）イオン気仙沼店 10:00 ～ 11:45　13:00 ～ 16:00
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