
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

申込〆切 

10月 11日（水） 
申込はお早めに！ 

 

 

▶対 象   「国民健康保険特定保健指導利用券」 
        （健診結果通知に同封）をお持ちの方 
▶日 時     平日 午前 9時～午後 4時  
         ご希望の時間で約１時間（要予約） 
▶内 容    健診結果の見方 
           食習慣や運動習慣のアドバイスなど 
▶場 所    奈良市都 保健センター・月ヶ瀬健康相談室 
        

今年の健康診断（健診）は受けられましたか？ 

集団特定健康診査・がん検診のご案内 

 健康診査やがん検診は、健康管理の第一歩として、毎年（乳がん検診と子宮頸

がん検診は２年に１回）受けることが大切です。奈良市都 保健センターでの集団

健診では、特定健康診査とがん検診を同時に受けることができます！ 

是非、受診してください。 

＊申込は、電話でお願いします。（平日 8時 30分から 17時 15分まで） 
＊希望される健康診査とがん検診が選択できます。 
 ただし、肝炎ウイルス検診は特定健診を受診される場合のみ受診できます。 
大腸がん検診単独で受けることはできませんので、登録医療機関で受診してください。 
＊市民税非課税世帯、生活保護世帯の方は、受診料無料。（免除申請提出要） 
＊コミュニティバスをご利用の方は、受付時間に配慮しますので、申し出てください。 
＊気象状況や感染症の感染状況により中止する場合があります。ご理解賜りますようお願いいたします。 

 毎年、健診を受けているけど、「健診結果の見方がよく分からない。」「自分の食事の改善ポイントは？」 

「始めるきっかけがないし、長続きもしない。」等、健診から生活習慣病予防に結び付けることができていない方も 

多いのではないでしょうか。奈良市都 保健センターと月ヶ瀬健康相談室では、健診結果を活用した生活習慣病 

予防のための取り組みをしています。是非、ご利用ください。 

 

  都合のよい時間に、着実に減量したい方にピッタリ  

特定保健指導（個別方式）  

 

～ 毎月の健康相談（要予約）～ 
 

血圧 アルコール 健診結果 禁煙 ダイエット 食事 など 
〇奈良市都 保健センター   
 １０月１９日(木)・１１月１６日(木)・１２月２１日(木) 

〇月ヶ瀬健康相談室（月ヶ瀬行政センター内）   
 １０月２０日(金)・１１月２４日(金)・１２月 ８日(金) 
  

～高齢者インフルエンザ予防接種のお知らせ～ 
 市外（県内）の医療機関で高齢者インフルエンザ予防接種を受ける場合は、事前に
申請をしていただき、本市が発行する書類（予防接種承認書）が必要になります。申請

する際は医療機関での予約を済ませてください。 

▶対象者 接種当日、奈良市に住民登録があり 

① 満 65 歳以上で接種を希望する人 

② 満 60 歳以上 65 歳未満で心臓、腎臓、呼吸器の機能に自己の身辺の日常生活

が極度に制限される程度の障害を有する人、 ヒト免疫不全ウイルスにより免疫の

機能に日常生活がほとんど不可能な程度の障害を有する人で接種を希望する人 

▶接種期間 令和５年 10 月 1 日(日)～令和６年 1 月 31 日(水) 

▶申請期間 令和５年９月 25 日(月)以降 

▶持ち物  ・接種をする人の健康保険証等の本人確認ができる書類   

・接種料金（1,700円）おつりがないように持参してください。 

・60～64歳で障害を有する人…障害者手帳又は医師の意見書 

＜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 

★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★ 
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奈良市都 保健センター 

☎0743-82-0341 
月ヶ瀬健康相談室 

☎0743-92-0480 

 

１０ 

１２ 

奈良市都祁保健センター 

令和３年度は、20 名の方が特定保

健指導を利用されました。 

結果６か月間で体重が最高４キロ

減、腹囲が３㎝減でした。 

どなたでも 
ご利用いた

だけます。 

会場：都 保健センター 特定健康診査 胃・肺・大腸がん検診 肝炎ウイルス検診 

対象者 
・国民健康保険加入者 

４０歳～７４歳の方 

・令和６年３月末で 

４０歳以上の方 

・令和６年３月末で 

４０歳の方 

受診料 無料 

胃・大腸がん １，０００円 

肺がん         ５００円 

（喀痰検査は６００円追加） 

無料 

日時 
１１月７日（火）・８日（水）・１０日（金） 

受付時間 午前８時３０分～１０時３０分 

 

 

生活習慣病予防には、バランスの取れた食生活と適度な運動習慣が大切です。  

※県外で接種を希望される場合は健康増進課（はぐくみセンター3 階）でのみ申請

手続きが可能です。費用は全額自己負担になります。 

※詳しくは 10月号のしみんだよりをご覧ください。 

 

 

▶日 時  令和 5年10 月27 日（金）午後 1時半～4時（受付午後 1時～) 

▶場 所  都 保健センター 

▶内 容  理学療法士による講話と都祁保健センター周辺のウォーキ

ング、筋トレ・ストレッチの実技、栄養食生活の講話  

▶持ち物  健診結果や血液検査結果、動きやすい服装、水分補給ができ

るもの、筆記用具、奈良市ポイントが付与できるカード、 

履き慣れた靴 

▶参加費 無料 

▶申 込 10 月 20 日（金）まで （先着 20 名）  

つながってげんき！すっきりボディ講座  
★レッツ、 ウォーキング！★ 

市薬剤師会のお薬相談を
実施していますので、希
望者はお薬手帳をお持ち
ください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

奈良市都 保健センターでは、お子さんの年齢に応じた事業を開催しています。  
親子でぜひご参加ください！（※当日午前７時までに奈良市・宇陀市・山添村での警報発令の時は中止。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

具材がゴロゴロして食べ応えのあるスープです。 

小さいお子さんに取り分けるのも簡単！ 

 

 

 

 

 

 

 
 
               

 

  

 奈良市都 保健センター内に妊娠・出産・育児の総合相談窓口を開設しています。 

「妊娠中に準備することは？」、「おっぱいは足りている？」、「離乳食を食べてくれない」、「イヤイヤにどう付き合えばいいの？」、 
「子どもの発達が気になる」、「自分のからだのことで相談したい」等々、妊娠・出産・育児の悩みは様々ですね。 
 保健師や管理栄養士が、一緒に考え、おひとりおひとりの状況や子どもの成長に合わせた情報提供やアドバイ 
スをさせていただきます。みなさんが妊娠や出産を安心して迎え、楽しい子育てができるよう応援しています。 
お気軽にご相談ください。お子さんの身長・体重も計測できます。 

その他、地域を巡回しての健康相談や、乳幼児健診後の乳幼児定例健康相談も行っています。 

  

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の場です。 

▶日 時   11 月 17 日（金）  

        12 月 15 日（金）  
       いずれも午前 10時 30分～正午 

 ▶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  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 

 

     

 

 
  

 

妊婦さんとママとパパと 

赤ちゃんの交流会 

子どもの健やかな成長を願い、 

１歳・２歳・３歳児の親子を対象にした親子同士の 

『であい・ふれあい・まなびあい』の場です。 

  ▶日 時・対 象 

    10 月 13 日（金） 午前 10時～11時 

    １歳児「食べて、遊んで、げんきっ子！」 
▶内 容   育児プチ講座・情報交流・親子遊び 

  ▶場 所  奈良市都 保健センター 

  ▶定 員   10組（申込多数の場合は抽選。落選者のみ連絡。） 

▶申 込  開催日の１週間前まで 

     

乳幼児定例健康相談（要予約） 

〇奈良市都 保健センターいずれも午後 2 時～４時 

 10 月 4 日(水)・11 月 1 日(水)・12 月 6 日(水) 

〇月ヶ瀬健康相談室(月ヶ瀬行政センター内） 

いずれも 午後 3 時～4 時 30 分 

 10 月 5 日(木)・11 月 16 日(木)・12 月 7 日(木) 

  巡回相談（予約不要） 

〇興東公民館  11 月 21 日（火）午前 10 時～11 時 30 分 

〇田原どんごが丘コミュニティ広場  11 月 14 日（火）午前 10 時～11 時 30 分 

〇柳生こども園 10 月 19 日（木）・12 月 14 日（木）午前９時 30 分～11 時 

〇月ヶ瀬福祉センター 12 月 8 日（金）午前 10 時～正午 

ゴロゴロかぼちゃのスープ 

奈良市都祁保健センター 

すこやかキッズ

１・２・３ 
 

子育て世代包括支援センターへ ようこそ！ 

【材料４人分】 

・かぼちゃ 1/4個  ・玉ねぎ 1/4個  

・水２カップ      ・牛乳 1 カップ  

・コンソメ１個     ・刻みパセリ少々 

＜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 

★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★ 
  

【作り方】 

１．かぼちゃは種と皮を取り除き、小さめの一口大に切る。 

玉ねぎは薄くスライスする。 

２．鍋にかぼちゃ 玉ねぎ、水２カップを入れ加熱し、やわらかく 

なるまでふたをして煮る。 

３．弱火にしてコンソメと牛乳を加え、ひと煮立ちさせる。 

４．お好みでみじん切りにしたパセリを散らす。 

 

〇離乳食には２のかぼちゃと玉ねぎを取り出して月齢に応じて  

食べやすいかたちに調理しましょう。 

 


