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「
乳
癌が
ん

」
と
い
う
言
葉
を
最
近
よ
く
耳

に
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
と
思
い
ま
す
。

平
成
29
年
の
調
査
で
は
、
日
本
人
女
性
の

9
人
に
１
人
が
乳
癌
に
な
っ
て
い
る
と
い

う
結
果
で
、
女
性
の
癌
の
中
で
は
１
位
で
、

ま
だ
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

一
方
で
、
乳
癌
で
亡
く
な
っ
て
し
ま
う

確
率
は
そ
れ
ほ
ど
高
く
あ
り
ま
せ
ん
。
癌

の
中
で
は
、
き
ち
ん
と
治
療
を
受
け
れ
ば

治
る
可
能
性
が
高
い
病
気
で
す
。
早
い
段

階
で
見
つ
け
、
治
療
を
受
け
る
こ
と
が
で

き
れ
ば
さ
ら
に
可
能
性
は
高
く
な
り
ま
す
。

　

で
は
、
早
く
見
つ
け
る
に
は
ど
う
し
た

ら
良
い
の
か
。
で
き
る
こ
と
は
2
つ
あ
り

ま
す
。
乳
癌
検
診
を
定
期
的
に
受
け
る
こ

と
と
自
己
触
診
を
す
る
こ
と
で
す
。

　

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
ー
は
痛
み
を
伴
う
た

め
嫌け
ん
え
ん厭
さ
れ
る
人
も
い
る
と
思
い
ま
す
が
、

40
歳
以
上
の
人
は
最
低
で
も
２
年
に
一
度

は
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
ー
検
診
を
受
け
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
検
診
を
受
け

る
と
き
に
大
事
な
の
は
同
じ
施
設
で
受
け

る
こ
と
で
す
。
今
回
と
前
回
ま
で
の
画
像

を
見
比
べ
る
こ
と
で
病
気
が
見
つ
け
や
す

く
な
り
ま
す
。

　

最
近
は
、
画
像
検
査
の
技
術
が
良
く
な

り
、
早
期
の
乳
癌
を
検
診
で
見
つ
け
る
こ

と
も
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
が
、

検
診
で
は
見
つ
け
ら
れ
な
い
事
も
あ
り
ま

す
。
そ
こ
で
重
要
な
の
が
自
己
触
診
で
す
。

毎
月
月
経
が
終
わ
っ
た
頃
に
（
閉
経
さ
れ

て
い
る
方
は
決
ま
っ
た
日
頃
に
）
自
分
で

乳
房
を
触
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
し
っ

か
り
撫
で
る
よ
う
な
感
じ
で
全
体
を
触
り

ま
す
。
先
月
と
比
べ
て
ど
う
か
確
認
し
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
鏡
で
乳
房
の
形
や
色
に

左
右
差
が
な
い
か
目
で
見
て
チ
ェ
ッ
ク
す

る
事
も
と
て
も
大
事
で
す
。

　

乳
癌
は
自
分
で
見
つ
け
る
こ
と
も
で
き

る
癌
で
す
。
ま
ず
は
自
分
の
乳
房
に
関
心

を
持
ち
ま
し
ょ
う
。

　

も
し
何
か
気
に
な
る
事
が
あ
れ
ば
、
乳

腺
外
来
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。
い
つ
で

も
ご
相
談
く
だ
さ
い
。　

お
し
え
て

ド
ク
タ
ー

　
　
　
　
　
す
こ
や
か
に
暮
ら
す

す こ や か 情 報 局
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乳
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な
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№ 64

総合医療センター
乳腺外科　非常勤医師

今
月
の
ド
ク
タ
ー

  

東　

千ち
ひ
ろ尋　

医
師

2日（日） 桑名病院 ☎ 22-0460
3日（祝） 青木内科 ☎ 22-1111
4日（祝） 桑名病院 ☎ 22-0460
5日（祝） 青木内科 ☎ 22-1111
9日（日） 桑名病院 ☎ 22-0460
16日（日） 青木内科 ☎ 22-1111
23日（日） 桑名病院 ☎ 22-0460
30日（日） 青木内科 ☎ 22-1111子ども総合センター　☎24-1380　FAX24-5497

育児相談
　保健師に乳幼児の発達や発育などについて相談した
り、管理栄養士に栄養に関する相談ができます。

 6月18日㈮ 　午前10時～11時（要予約）
 くわなメディアライヴ 

   18人（先着順）
 5月14日㈮～6月11日㈮

▷感染症拡大防止のため、少人数でお越しください。
▷当日の朝に体温を測り、マスク着用の上参加してくだ
　さい。発熱や風邪症状などがある人はご遠慮ください。 5月12日㈬  午前9時30分～11時30分 　  市役所

▷献血にご協力いただける人には要件があります。詳細は、保健医療課（☎24-1195）へ。

＝献血にご協力ください＝

救急◉医療
夜間・休日に急病になった時は、
診療可能な病院を24時間体制で案内します。
※案内を受けた後、医療機関に問い合わせてからお出かけください。
パソコンによるご案内（医療ネットみえ）
▶http://www.qq.pref.mie.lg.jp/
携帯電話によるご案内
▶http://www.qq.pref.mie.lg.jp/k/
音声によるご案内（無料）
☎0800-100-1199
救急医療情報センター
☎059－229－1199

電話は診療時間内にお願いします。
〔診療科目〕内科、小児科　

日曜・祝日の午後5時～10時は、当番医療機関へ

24時間
無料
受付

ヤ
マ
モ
リ
体
育
館

市
役
所

国
道
1
号

応急診療所
（ふれあいプラザ内）

☎２１-９９１６

土日祝日（昼間・夜間）に病気になったら

土曜夜間・休日は応急診療所

くわな健康・医療相談
ダイヤル24
☎０１２０-１４９-１０７

日曜・祝日
午前9時30分～正午
午後1時～ 4時

土曜夜間 午後7時30分～9時30分

事前に医療機関へ電話してください。

小児科については、担当医の専門性により対応年齢が異なりま
す。事前に電話で確認してください。

※新型コロナウイルス感染対策のため、インフルエンザ
　の迅速検査は行いません。

お問い合わせ・申し込みは
保健医療課　☎２４-１１８２　 ２４-３０３２

すくすく離乳食教室
　子どもの成長時期に応じた離乳食・子育てに
関する講話を行います。
　　  《初期・中期》 6月1日㈫ 午後1時30分～3時
　　  《後期・完了期》 6月8日㈫ 午後1時30分～2時30分 

くわなメディアライヴ　
 無料　
 20人（先着順）

 《初期・中期》 5月14日㈮～28日㈮　
　　　　   《後期・完了期》 5月14日㈮～6月4日㈮　    

「桑名いきいき体操」　ちょこっと抜粋～ フレイル予防（運動編）を紹介します！ ～
　フレイルをご存じですか？フレイル（虚弱）とは、加齢にともない気力や体力など心身の活力が低下す
るとともに、社会的つながりが薄れている状態をいいます。健康と要介護状態の間のような状態で、放置
すると健康や生活機能を損なう可能性があります。大切なことは、早めに気づいて適切な取り組みを行う
ことです。そこで今回、市独自の体操「桑名いきいき体操」を用いたフレイル予防を紹介します。

◉ 桑名いきいき体操とは：1回約 10 分の体操で「筋トレ・脳トレ・ストレッチ」の要素で構成されています。

1 指のエクササイズ 2 足のストレッチ 8 秒×4回 3 足踏み 8ステップ×4回

4 スクワット 5 深呼吸 3回まず①8秒×4回 次に②16秒×4回

　ややきついと感じる強度の運動（１回 10 分程度）を週に１回行うと筋力が維持できると
言われています。フレイル予防に体操をチャレンジしようと思われたら、ぜひ保健医療課
までご相談ください。
▷桑名いきいき体操は、市のホームページでも公開されています。右の二次元バーコード
　から、ぜひ参考にご覧ください。

5月31日は「世界禁煙デー」・5月31日～6月6日は禁煙週間です
　たばこは多くのがんの原因になったり、さまざまな生活習慣病を引き起こすことが分
かっています。また、「新型コロナウイルスに感染した場合、喫煙者は重症化しやすい」と
日本禁煙学会がたばこのデメリットの一つにあげています。
　これを機に禁煙して心身の健康を取り戻しましょう。
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