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■対　象
１８歳以上の知的な障がいをお持ちで、新たに療
　育手帳の取得を希望される方。なお、療育手帳
　の再判定を希望される方は、事前に役場で聞き
　取りを行います。
　１８歳以上の身体の障がいをお持ちで、電動車い
　す等の補装具の交付を希望される方。
　その他、専門的判定を必要とする方など。

心身障害者一般巡回相談

※日程は変更になる場合があります。
※事前申込みが必要ですので、開催日の２ヶ月前までに下記担当
　へご連絡ください

【申込・問合先】社会福祉課 民生障がい福祉グループ（☎77-6539・窓口5番）

●

●

●

■日　程

開催地
北見市

北見市
網走市
北見市
紋別市
網走市

日　　程
４月２３日（火）、２４日（水）
　７月９日（火）、１０日（水）

　７月１１日（木）
１０月２２日（火）、２３日（水）
令和７年１月２１日（火）
令和７年１月２２日（水）
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　「美幌町第４期健康増進計画」を策定しました。計画期間は、
令和６年度から令和17年度までの12年間です。
　計画では、改善すべき生活習慣の７領域である①生活習慣病と
がん予防、②栄養・食生活、③身体活動・運動、④たばこ、⑤歯
と口腔、⑥休養・メンタルヘルス、⑦アルコールについてあげ、
乳幼児期から高齢期までそれぞれのライフステージに着目した健
康づくりを推進していきます。
　今後は美幌町の現状や課題、目標、行政の取り組み、住民の皆
さんに提案したいことなどを健康メモで掲載していきます。

〈相談・問合先〉保健福祉課　健康推進グループ　（☎77-6544）

　毎年健診を受けることで目には見えない体の異常や変化がわかり、病気の早期発
見や早期治療につながります。
　健診を受けた後は、健診結果相談会や定例健康相談をご利用ください。生活習慣
を見直すことは病気の発症や重症化を防ぐことにつながります。また、生活習慣改
善のための健康づくり教室も実施していますのでご参加ください。
＊健診を受けてポイントをためると景品と交換できる「健康マイレージ事業」を実
　施しています。詳しくは27ページをご覧ください。

◆毎年健診を受けましょう！

　睡眠はこころや体の疲労を回復させ、脳や体を成長させる働きがあります。ゴー
ルデンタイムと呼ばれる午後10時から午前2時の4時間は、成長ホルモンの分泌が
活発になりますので、この時間に深い眠りにつくことが大切です。
　また、朝ごはんをしっかり食べることで、脳にエネルギーが補給され、脳と体が
目覚めて日中元気に過ごすことができます。

◆子どもの頃から生活リズムをととのえ、「早寝・早起き・朝ごはん」の
　習慣をつくりましょう！

①生活習慣病とがん予防 ̃その１

　糖尿病・高血圧・脂質異常症などの生活
習慣病による医療費が高く、高齢になると
腎不全で透析を受けている方や脳梗塞によ
る医療費が高くなっていることから、生活
習慣病が悪化して腎不全や脳梗塞につな
がっている可能性があります。
　毎年健診を受けてからだの状態を知るこ
とは重要ですが、美幌町の健診受診率は北
海道と比べると低い状況です。

【現状・課題】

※美幌町国保と協会けんぽを合わせると美幌町民が
　加入している保険の７割を占めています。

0

20

40

60

美幌町国保 協会けんぽ 後期高齢者

令和２年度　保険者別健診受診率

美幌町
北海道

22.8
27.0

40.0

3.5

11.4

45.8

【ライフステージにおける目標】

ライフステージ 乳幼児期から19歳 高　齢　期成　人　期

０～19歳

健康に関心を持ち、
生活リズムをととのえよう

毎年、生活習慣病予防健診・がん健診を
受けよう

65歳以上20～64歳目安の年齢

生活習慣病
・がん予防
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認知症になっても
安心して暮らせる美幌町に

～まちで不安そうな　
　高齢者をみかけたら～

美幌町地域包括支援センター
TEL75-3220・FAX73-4787

当センターでは認知症についての相
談を受け付けていますので、お気軽
にご相談ください。

参考：「地域で見守ろう、認知症の高齢者」
　　　監修／桜美林大学　特任教授　鈴木隆雄氏

　セルフレジの機器の操作がわからず、
戸惑っている様子。またはお財布からお
金を出すのに戸惑っている様子。
➡小銭やお札の種類の区別がつかず、ど
　のお金を出したら良いのか困っている
　のかもしれません。また、画面タッチ
　などの機器の操作がわからないのかも
　しれません。慌てないように、何に困
　っているのか声をかけてみましょう。
　自分では対応が難しいときは、お店の
　人に取り次ぎましょう。

スーパーのレジで

　戸惑っている様子があれば、驚かさな
いように、声をかけてみましょう。貴重
なお金や暗証番号などの扱いについて
は、可能であれば金融機関で手続きする
ことを勧めましょう。

銀行などのＡＴＭでも同様の
ことが起こりえます

＊認知機能が低下すると、支払い作業や
　機器の操作が苦手になり、その行為自
　体をあきらめがちですが、周りの方の
　見守りやサポートが
　あれば、不安を感じ
　ずに行うことができ
　るようになります。

【問合先】保健福祉課　健康推進グループ
　　　　　　（☎77-6544／77-6545）

■日　時
　月曜コース…５月13、20、27日、
　　　　　　　６月３、10、17日（全６回）
　木曜コース…５月９、16、23日、30日、
　　　　　　　６月６、13日（全６回）　
■教室時間　各　午前10時～10時45分（45分間）
■場　所　しゃきっとプラザ
　　　　　（当日は、最初に３階運動指導室で受
　　　　　　付を行い、血圧等測定します。）
■対　象　65歳以上
■教室内容　ストレッチ、筋トレ、軽体操など
■持ち物　運動靴、飲み物、タオル、
　　　　　動きやすい服装
■申込期限　４月30日㈫
　　　　　（定員になり次第締切）
※教室の受講料は無料
　ですが、別途で施設
　利用料がかかります。

【申込先】しゃきっとプラザ３階　運動指導室
☎73-5755

いつまでも元気に歩ける身体づくり

しゃきっと教室　参加者募集！

健康マイレージ事業始まりました！

　令和６年度の健康マイレージ事業を開始しました。
　この事業は、健康診査やがん検診の受診、健康相
談のご利用、健康チャレンジ記録の提出等でポイン
トをためて景品と交換できる事業です。血圧や体重
測定、運動の実践、野菜摂取記録等をすることで、
日々の生活を振り返り「生活習慣を見直すきっかけ
となった」、「記録しながら楽しく運動をしていま
す」など、嬉しい声をたくさんい
ただいています。
　20歳以上の町民であればどなた
でも参加できます。是非ご参加く
ださい。
　ポイントをためるには事前に登
録が必要です。詳しくは、ホーム
ページまたはお問い合せください。
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500

豚汁とおしるこは
11:00～14:00(　　　　　　　　)

子育て支援センター

［コミセン内　７３－３２４０］

ぽかぽか
４月の子育て支援センター活動
予定の詳細は、町HPをご覧く
ださい。

休日開放
13日（土）午前（9：30～11：30）、
　　　　　午後（13：00～15：00）
14日（日）午前（9：30～11：30）
月に一度、土日を開放します。
（日曜日は午前のみの開放です）
ぜひご家族で遊びに来てください。

※事前申込不要

５日（金）、19日（金）　10：00～11：00
０歳（生後２か月～12か月）対象の日です。
同じ年齢のお子さんがいるお母さん同士、子育
ての情報交換をしながら楽しい時間を過ごして
みませんか？

赤ちゃん広場 ※事前申込不要

10日（水）10：00より
定員 10組程度
月ごとに替わる製作あそびなどを親子で楽しん
でみませんか？

遊びの広場 ※事前申込が必要

４月
おすすめ
行事

平日　8：45～17：30
お気軽にご相談ください。
（電話でもお受けします）

子育て・育児相談を受付中

　４月は入園、入学など新しい生活のスター
トの季節！お父さん、お母さん、子どもた
ち、みんなちょっとドキドキなこの時期。子
育て支援センターでも新しい年度を迎え、新
たな気持ちで子どもたちと過ごしながら、今
年度もより楽しいセンター活動にしていきた
いと思っています。

子育て支援センターだより

オーロラ
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