
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

都 保健センターで肺がん検診（胸部エックス

線検査）を 3月に実施します。 

詳細は 2月号しみんだよりに掲載予定です。 

申込は健康増進課へ ☎0742-34-5129 
 
今年度最終の検診です。ぜひ、ご受診ください。 
※場所、日時はしみんだより･ホームページに掲載。 
 
申込先が健康増進課に変更されていますので、ご注意ください。 

▶内容 

・生活習慣病のお話 

・筋トレ・ストレッチ体操 

・食事の話  

 

  

★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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令和 6 年１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 

奈良市都祁保健センター 

特定保健指導に該当する方へ。ご都合のよい時間に 

 特定保健指導（個別方式）  

▶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 

▶内 容：健診結果の見方、食習慣・運動習慣のアドバイスなど 

▶日 時：平日９:００～１６:００  
      ご希望の時間で約１時間（要予約） 
▶場 所：奈良市都 保健センター 
      月ヶ瀬健康相談室（月ヶ瀬行政センター内）           

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） 

〇奈良市都 保健センター   

   １月１８日(木)・２月１５日(木)・３月２１日(木) 

〇月ヶ瀬健康相談室（月ヶ瀬行政センター内）   

   １月２６日(金)・２月１６日(金)・３月１５日(金) 

 

 

＜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 

▷特定健康診査   令和 6 年２月２９日 まで 

▷がん検診･各種検診 令和 6 年２月２９日 まで 

＊食生活や冬場の運動について、講座・個別相談などを活用し、 
健康づくりをしてみませんか。 

➤背中を押してくれます。 

「やるしかない！」と気持ちが前向きになります。 

➤効果的で自分に合った計画が立てられます。 

一緒に実行しやすい健康目標を設定しましょう。応援します。 

教室や相談をぜひ活用してください。 

 

「人生１００年時代」を心豊かに生きるためには健康がより重要になります。今年の１年はどんなことに取り

組みますか？ご自身にあった生活習慣を見直し、楽しくＰＲして周りの方を驚かせましょう。 

 

糖尿病のきほんのき ～あなたの血糖値は大丈夫？～ 

健康講座  診療所の先生のお話を聞いて   レッツ、すっきりボディ！ 

▶日 時   

   ２月 ９日（金） 

13:30～16:00(受付 13:00～) 

▶場 所 都 保健センター 
▶申込〆切   ２月２日 

▶日 時  

   ２月１日（木）  

13:30～16:00(受付 13:00～) 

▶場 所 月ヶ瀬行政センター      
▶申込〆切   1月 25日 

（定員：月ヶ瀬 10名、都 20名） 

 

★健(検)診の受け忘れはありませんか？ 
けんしんパスポートはもう使いましたか？ 
医療機関で受診する個別健(検)診はまだ間に合います。 
年に一度、健康管理のために健(検)診をご活用ください。 

今日から始めます！宣言！ 

今年は 健康のために食事や運動など生活習慣の改善に 

 

 

                            

チャレンジします。      年    月    日 

 

 

●例えば・・・・・毎日 1回体重をはかる。・休肝日をつくる。・1日６０００歩あるく。など 

★高齢者インフルエンザ予防接種 
実施期間が令和６年１月３１日 までです。 

※詳細は１０月号しみんだよりをご参照ください。 

血圧・体重記録表差し上げます！ 



 

▶日 時   1 月１８日（木） 10:30～11:30 
 ▶内 容  冷え予防と基本のおだし 
 ▶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） 

 ▶持ち物  エプロン 三角巾 マスク タオル 

 ▶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  

ちょこっと ベジタブル 

クッキング講座 

「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。 

りりーべるずで、ママたちと気軽に季節の野菜を使った簡単な一品料理を

作ってみませんか？食育ボランティア ラディッシュの会のおいしい野菜レ

シピ紹介します。HPにも掲載中 

無料 

 

１・２・３ 

   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。 

 
▶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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
★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★ 

 

奈良市都祁保健センター 

都 保健センター事業のご報告 

■つながって げんき！すっきりボディ講座 を実施しました！令和５年１０月２７日（金） 

～レッツ、ウォーキング～ 

   都 保健センターにて「つながってげんき！すっきりボディ講座」を開催し、１１名の方が参加されました。理

学療法士による講話や、保健センター周辺コース（約 2.8km）でウォーキング体験、管理栄養士による「食生活

について」の講話を実施しました。参加者の皆さんは、「筋トレ・ストレッチをする」「ウォーキングをする」 

「間食を減らす」「野菜を増やす」などの目標を立てられ、生活習慣を振り返るきっかけとなりました。 

  

＜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 

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。 

おひとりおひとりの状況に応じて、妊娠初期から育児期までの必要なサポートをコーディネートします。 

また、子育てに必要な情報提供を行います。ぜひ、お気軽にご相談ください。（平日 8:30～17:15） 
 

妊娠中からサポートが始まります 

妊娠が判明したら、都祁保健センター、月ヶ瀬行政センター等へ妊
娠の届出をしてください。母子健康手帳交付時にすべての妊婦さんとの
面接を行い、妊娠・出産・育児に関する相談にお応えします。 

医療機関や子育て支援機関、地域の方々とともに、切れ目のないサ
ポートを行っています。 
  子育て広場、民生委員・主任児童委員、地域のボランティアの方々
と一丸となって、あたたかい地域で安心して子育てができるよう、お父さ
んとお母さんの子育てを応援しています。 

安心して子育てができる地域を目指して 

つながって げんき！子育て世代包括支援センターの取り組みをご紹介します 

料 

 

▶日 時・対 象 

３月１日（金） 10:00～11:00 

１歳児「食べて、遊んで、げんきっ子！」  

子育て関連情報  

 

 

 

感染症に負けない健康づくりのカギは 

  
睡眠 

しっかり寝る 

規則正しい生活 

運動 

たくさん体を動かす 

手を洗う 

食事 

きちんと食べる 

おいしく食べる 

 
  

親子で一緒によりよい生活習慣を身につけましょう。 

 


