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令和５年４月１日発行 
奈良市都 保健センター 

☎0743-82-0341 
月ヶ瀬健康相談室 
☎0743-92-0480 
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奈良市都祁保健センター 

＜申込・問合せ＞ 奈良市都 保健センター  ０７４３－８２－０３４１ 月ヶ瀬健康相談室  ０７４３－９２－０４８０ 

胃・肺セットがん検診のお知らせ 

７月の胃・肺セットがん検診は６月１日から受付します！ 是非お申込みください。 

日   時 ７月１３日(木) 受付時間：9:00～10:00 

申込期間 ６月１日（木）～６月２０日(火) 

定員 ３０名 

対象 

40 歳以上の方 

【検診が受けられない方】 

妊娠中、胃・肺・腸等の病気で現在治療中か過去に手術を受けた方、バリウムによる過敏症や誤嚥をした

ことがある方（肺がん検診は可）、前年度に市の胃がん内視鏡検査を受診した方（肺がん検診は可） 

費用 

1,500 円（胃のみ 1,000 円、肺のみ 500円） 

・肺がん検診の問診の結果、喀痰細胞診検査実施の場合は600円加算（別途送付費用が必要な場

合あり） 

・生活保護世帯、市民税非課税世帯の方は無料。減免申請書の提出が必要です。 

その他 
・検診は年度中に 1回限り 

・当日の体調や問診により、検診を受けられない場合があります。 

申込方法 奈良市都 保健センターまで電話（平日 8:30～17:15 ☎０７４３－８２－０３４１） 

 

 

   健康づくりのために相談してみたい方へ。 

お気軽にどうぞ 毎月の健康相談 

 

血圧 健診結果 禁煙 減量 食生活  アルコール など   （要予約） 

気になる健診結果等をお持ちください。 

 
 

〇奈良市都 保健センター   
４月２０日(木)・５月１８日(木)   
６月１５日(木) 

 

〇月ヶ瀬健康相談室（月ヶ瀬行政センター内）   
４月２１日(金)・５月１２日(金) 
６月２３日(金) 

  

つながって げんき！すっきりボディ講座を実施しました。 

 診療所の医師による糖尿病に 

ついての講義がありました。 

毎日の生活を見直す機会として、 

参加者の方からは、毎日少しずつ 

取り組みますとの声がありました。 

体重記録表をお渡しし、毎日の 

生活の中で取り組める目標を立てていただいています。 

ご興味のある方は都 保健センターまでご連絡ください。 

睡眠は脳と体の疲労を回復するための大切な時間です。よい睡眠は心を健康にし、仕事の精度を上げ、ミス

や事故を防ぎます。よく眠るために、ストレッチングなどの軽い運動はリラックス効果が高まるのでおすすめ

です。また朝の光は、睡眠と覚醒に大きく関係しています。朝日を浴びてしっかり覚醒することが夜の眠りに

大切です。 

 

睡眠を見直してみませんか？ 

➤毎日同じ時刻に起きる 

起きる時間のリズムを整えると、自然と夜は自分にあった時間に眠くなります。 

➤目が覚めたら日光をあびる 

体内時計がリセットされます。 

➤上手な昼寝で効率アップ。 

１５時より前の２０分～３０分程度の昼寝をすると頭がすっきりします。 

➤寝る前はリラックス 

ぬるめのお風呂、ストレッチなどの軽い運動、静かな音楽などでリラックス 

します。 

 

 

保健事業の報告 

 

 令和５年度も、奈良市都 保健センターと月ヶ瀬公民館にて、８月・10 月・１１月に 
集団特定健診・胃・肺・大腸がん検診の実施を予定しております。 
詳細については第２号の保健センターだよりでお知らせします。 

阝 

 



  妊娠・出産・育児の相談（要予約） 

〇奈良市都 保健センター   
 ４月１２日(水)・５月１０日(水)・６月７日(水)・７月５日(水) 

いずれも 14～16時 
〇月ヶ瀬健康相談室(月ヶ瀬行政センター内）   
 ４月２０日(木)・５月１１日(木)・６月８日(木) 
 ・７月６日(木) いずれも 14～16時  
上記以外の日も、相談は可能です。 
 

・都 保健センター ：月～金 時間 8:30～17:15 

・月ヶ瀬健康相談室：月～金 時間 9:00～16:30        

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
★奈良市ホームページの奈良市都 保健センターのページ               にアクセスしてください★ 

開催日 テーマ・内容 

対象年齢 

１

歳 

２

歳 

３

歳 

6 月 5 日(月) 
★「イヤイヤ期 どう乗り切る？」 

プチ講座、親子遊びと絵本の時間 

   

7 月 10 日(月) 
★「トライ！トイレットトレーニング」 

プチ講座、サーキット遊びと絵本の時間 

   

8 月 21 日(月) 
★「おいしさ発見！げんきのもと」 

プチ講座、食育クイズ、パネルシアター劇 

   

9 月 11 日(月) 
★「キラキラ歯っぴい」 

プチ講座とブラッシング実習、パペット劇 
   

10 月 13 日(金) 
★「食べて、遊んで、げんきっ子！ぱーと１」 

プチ講座・レシピ紹介、絵本の時間と手遊び 

   

3 月 1 日(金) 
★「食べて、遊んで、げんきっ子！ぱーと２」 

プチ講座・レシピ紹介、絵本の時間と手遊び 

 
  

 

奈良市都祁保健センター 

＜申込・問合せ＞ 奈良市都 保健センター  ０７４３－８２－０３４１ 月ヶ瀬健康相談室  ０７４３－９２－０４８０ 

春の陽気の訪れとともに新年度がスタートしました。今年度も妊娠・出産・育児を

切れ目なくサポートする「子育て世代包括支援センター」として、奈良市都祁保健セ

ンターに総合相談窓口を開設し、保健師・管理栄養士による相談を実施しています。 

お子さんの年齢に応じた事業へも、親子でぜひご参加ください！ 

※感染症の蔓延状況や悪天候等で、中止・延期となる場合があります。 

子育て関連情報  

妊娠・出産・育児の総合相談窓口を開設しています。 

妊婦さんとママとパパと 

赤ちゃんの交流会 

巡回相談（予約不要） 

妊娠・出産・育児についてお気軽にご相談ください。 

   〇興東公民館     ４月 11 日（火）10 時～11時半 

   〇田原どんごが丘コミュニティ広場 （旧田原幼稚園） 

                 5 月 16 日（火）10 時～11 時半 

   〇柳生こども園    5 月 18 日（木） 9 時半～11時 

   〇月ヶ瀬福祉センター    

5 月 12 日（金）10 時～12 時 

妊婦さん・０歳児さんへ 

妊婦さんも、ママもパパも赤ちゃんも！ 

妊娠・出産・育児に関する情報交流や親子手遊びを 

通じて、みんなが笑顔になる楽しい時間です♪ 

ぜひご参加ください！ 

▶日 時   5 月 19 日（金） 10:30～12:00 

        6 月 16 日（金） 10:30～12:00 
 

▶内 容   妊娠・出産・子育ての情報交流、親子遊び  
▶場 所   つどいの広場りりーべるず（奈良市都 福祉センター内） 
▶対 象   妊婦さんとその夫及び１歳児未満のお子さんとその保護者 
▶申込み  開催日の１週間前までに、つどいの広場りりーべるず 

        又は奈良市都 保健センターまで 

子どもの健やかな成長を願い、 
１歳・２歳・３歳児の親子同士の 

『であい・ふれあい・まなびあい』の場です。 
就園されているお子さんも参加できます。  

すこやかキッズ 

１・２・３ 

※ 時間は 10:00～11:00 
  「ｷﾗｷﾗ歯っぴい」と「おいしさ発見！ げんきのもと」は 10:00～11:30 

▶定 員 10 組  

（申込み多数の場合は抽選。落選者のみ連絡） 
▶場 所 奈良市都 保健センター 
▶持ち物 母子健康手帳・水筒・着替え・ 
      ＊「キラキラ歯っぴい」は、歯ブラシ・コップ・ 

タオル（ﾌﾞﾗｯｼﾝｸﾞ実習に使用） 
▶申込み 開催日の１週間前までに都 保健センター、 
       又は月ヶ瀬健康相談室へ 
▶その他 当日午前 7時までに、奈良市・宇陀市・山添村 

での警報発令時は中止 

１歳・２歳・３歳児さんへ 

ちょこっと ベジタブル 

クッキング 
▶日 時   ６月 ２２日（木） 10:30～11:30 

 ▶内 容  栄養ミニ講座 夏野菜のおいしい食べ方 

        簡単調理と試食 
 ▶場 所  つどいの広場りりーべるず（奈良市都 福祉センター内） 
 ▶対 象  未就学児の保護者（託児あり） 

 ▶申 込  開催日の１週間前までに、つどいの広場 
         りりーべるず又は都 保健センターまで  

「食事をおいしく作りたい」「簡単にできる季節の料理を知りたい」「カラダ

にいい料理って何だろう」と思っている子育て中のママにお知らせです。 

りりーべるずの中で、ママたちと一緒に季節の野菜を使った簡単な一品

料理を習ってみませんか？管理栄養士による野菜のミニ講座と食育ボ

ランティア ラディッシュの会のおいしいレシピの紹介をします。料理の疑

問にもお答えします。 

 


