
　

日
ご
ろ
か
ら
、
健
康
に
過
ご
せ
る

よ
う
に
心
が
け
て
、
定
期
的
な
健
康

診
断
で
病
気
の
予
防
と
早
期
発
見
を

し
ま
し
ょ
う
。

　

集
団
検
診
で
は
、
特
定
健
診
・
が

ん
検
診
・
女
性
が
ん
検
診
・
骨
検
診

等
が
受
診
で
き
ま
す
。
申
し
込
み
は

随
時
、
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

　

平
成

年
４
月
１
日
現
在
、

歳

〜

歳
（
５
歳
間
隔
）
の
方
に
は
、

無
料
ク
ー
ポ
ン
券
を
お
送
り
し
て
あ

り
ま
す
。ク
ー
ポ
ン
券
対
象
の
方
は
、

子
宮
頸
が
ん
検
診
又
は
乳
が
ん
検
診

を
無
料
で
受
診
で
き
ま
す
。
こ
の
機

会
に
ぜ
ひ
お
受
け
く
だ
さ
い
。

◇
問
合
先　

本
　

健
康
増
進
課 

☎
（ ）
３
５
１
１

大
　

健
康
福
祉
課 

☎
（ ）
１
７
８
８

藤
　

健
康
福
祉
課 

☎
（ ）
０
９
０
４

都
　

健
康
福
祉
課 

☎
（ ）
１
１
０
３

　

治
療
は
必
要
な
い
け
れ
ど
、
血
糖

値
が
や
や
高
め
で
、
普
段
の
食
事
や

運
動
を
ど
う
し
た
ら
よ
い
か
悩
ん
で

い
る
方
！
全
８
回
の
教
室
で
す
。

　

ぜ
ひ
、
こ
の

機
会
に
改
め
て

学
ん
で
み
ま
せ

ん
か
。

第
１
回
　

月

日
㈬

　
　

午
後
１
時

分
〜
３
時

分

　
　

医
師
講
話

第
２
回
　

月

日
㈭

　
　

午
前

時

分
〜
午
後
３
時

　
　

食
の
学
習
①
血
糖
値
測
定
等

第
３
回
　

月

日
㈫

　
　

午
前
９
時

分
〜

時

分

　
　

レ
ッ
ツ
！
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
①

第
４
回
　

月

日
㈭

　

午
前
９
時

分
〜
午
後
０
時

分

　
　

食
の
学
習
②
調
理
実
習
等

第
５
回
　

１
月

日
㈭

　
　

午
前
９
時

分
〜

時

分

　
　

レ
ッ
ツ
！
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
②

第
６
回
　

２
月
４
日
㈮

　
　

午
後
１
時

分
〜
３
時

　
　

レ
ッ
ツ
！
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
③

第
７
回
　

２
月

日
㈭

　
　

午
前
８
時

分
〜

時

分

　
　

血
液
検
査

第
８
回
　

３
月

日
㈮

　
　

午
前
９
時

分
〜

時

　
　

結
果
説
明
・
修
了
式

◇
場
所
　

ゆ
う
ゆ
う
プ
ラ
ザ
（
大
平
）

◇
対
象
　

血
糖
値
が
高
め
で
治
療
未

開
始
の
方
、
健
診
等
の
血
液
デ
ー

タ
が
あ
る
方
、
特
定
健
診
の
結
果

特
定
保
健
指
導
の
対
象
で
な
い
方

◇
定
員
　

人

◇
費
用
　

２
０
０
円
（
教
材
費
）

◇
申
込
・
問
合
先

大
　

健
康
福
祉
課
（
☎
（ ）
１
７
８
８

／
メ
ー
ルo

-k
en
k
o
u
@
city
.

to
ch
ig
i.lg
.jp

）

◎
近
龍
寺
日
惜
ホ
ー
ル

◇
市
民
公
開
講
座　

時

分
〜

　

「
落
語
」
春
風
亭
柳
朝

◎
福
田
屋
百
貨
店
栃
木
店
４
階

◇
医
師
に
よ
る
相
談
コ
ー
ナ
ー

◇
相
談
、
健
康
チ
ェ
ッ
ク
コ
ー
ナ
ー
、

抽
選
会
ほ
か

◇「
皮
膚
の
日
」
無
料
相
談
会

　
　

時
〜

時

◇
小
学
生
の
健
康
ポ
ス
タ
ー
展
示

　

・

日
㈬
〜

日
㈮

時
〜

時

　

・

日
㈯

時
〜

時

　

・

日
㈰

時
〜

時

◎
栃
っ
子
広
場

◇
新
鮮
野
菜
、
手
作
り
製
品
等
販
売

●
前
日
祭　

健
康
セ
ミ
ナ
ー

　

「
下
都
賀
総
合
病
院
医
師
に
よ
る

　
　

知
っ
て
得
す
る
か
ら
だ
の
話
」

　
　

日
㈯

時

分
〜

時

 

福
田
屋
百
貨
店
栃
木
店
４
階

◇
問
合
先

本
　

健
康
増
進
課 

☎
（ ）
３
５
１
１

※
登
録
済
み
で
予
防
注
射
が
済
ん
で

い
な
い
飼
い
主
の
方
に
は
、
案
内

ハ
ガ
キ
を
送
付
し
ま
す
の
で
お
持

ち
く
だ
さ
い
。

※
死
亡
等
に
よ
り
、
現
在
飼
っ
て
い

な
い
方
や
、
住
所
が
変
わ
っ
た
と

き
な
ど
は
届
出
を
し
て
く
だ
さ
い
。

◇
届
出
・
問
合
先

本
　

健
康
増
進
課 

☎
（ ）
３
５
１
１

大
　

市
民
生
活
課 

☎
（ ）
９
２
１
１

藤
　

市
民
生
活
課 

☎
（ ）
０
９
０
３

都
　

市
民
生
活
課 

☎
（ ）
１
１
０
２

犬
の
登
録
と
狂
犬
病
予
防
注
射

〜
市
内
を
巡
回
し
登
録
お
よ
び
狂
犬

病
予
防
注
射
を
実
施
し
ま
す
〜

　

生
後

日
を
経
過
し
た
犬
に
は
、

登
録
（
生
涯
に
１
回
）
と
狂
犬
病
予

防
注
射
（
毎
年
１
回
）
が
法
律
で
義

務
づ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
だ
済
ん

で
い
な
い
犬
の
飼
い
主
の
方
は
こ
の

機
会
に
済
ま
せ
て
く
だ
さ
い
。

◇
日
程
　

表
の
と
お
り

◇
料
金
（
１
頭
あ
た
り
）

　
　

登
録
と
注
射 

６
，３
０
０
円

　
　

注
射
の
み 

３
，３
０
０
円

☆
健
康
の
た
め
に
年
１
回

健
康
診
断
を
受
け
ま
し
ょ
う

糖
尿
病
予
防
教
室

 

参
加
者
募
集

平
成

年
度
市
民
健
康
ま
つ
り

 

月

日
㈰

時
〜

時

期日 時　　間 会　　場

藤
岡
地
区

月
９日
㈯

９： ～９： 部屋出張所
９： ～ ： 赤麻地区公民館
： ～ ： 三鴨地区公民館
： ～ ： 藤岡総合支所　西側駐車場

都
賀
地
区

月
日
㈯

８： ～８： 大柿十文字公民館
９： ～ ： 合戦場農協倉庫
： ～ ： 都賀保健センター

大
平
地
区

月
日
㈮

９： ～９： 大平東地区公民館（旧農村センター）
９： ～９： ゆうゆうプラザ（大平）
： ～ ： 大平南地区公民館
： ～ ： 大平隣保館
： ～ ： 大平西地区公民館
： ～ ： 大平公民館（旧中央公民館）

栃
木
地
区

月
日
㈯

９： ～９： 寺尾公民館
： ～ ： 皆川公民館
： ～ ： 吹上公民館
： ～ ： 国府公民館
： ～ ： 栃木市総合運動公園　東駐車場

月
日
㈰

８： ～９： 栃木保健福祉センター
９： ～ ： 栃木西中学校　正門
： ～ ： 栃木市屋内運動場（旧スパーク栃木）
： ～ ： 栃木南中学校　校舎北側
： ～ ： 栃木市役所　西側駐車場

健
診
・

　
　

検
診

月号（  ）

ポ
リ
オ
（
小
児
ま
ひ
）

予
防
ワ
ク
チ
ン
投
与
を
行
い
ま
す

◎
栃
木
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

◇
日
程

月

日
㈪
、
５
日
㈫
、

６
日
㈬

◇
受
付

時

分
〜

時

◎
ゆ
う
ゆ
う
プ
ラ
ザ

◇
日
程

月

日
㈭
、

㈮

◇
受
付

時

分
〜

時

分

◎
都
賀
保
健
セ
ン
タ
ー

◇
日
程

月

日
㈭

◇
受
付

時

分
〜

時

※
６
か
月
未
満
児
は
、
必
ず
Ｂ
Ｃ
Ｇ

接
種
後
に
受
け
て
く
だ
さ
い
。

※
指
定
場
所
以
外
で
受
け
る
場
合
は

受
け
た
い
総
合
支
所
等
に
連
絡
を

お
願
い
し
ま
す
。

問
合
先

本
　

健
康
増
進
課

☎
（ ）
３
５
１
１

大
　

健
康
福
祉
課

☎
（ ）
１
７
８
８

藤
　

健
康
福
祉
課

☎
（ ）
０
９
０
４

都
　

健
康
福
祉
課

☎
（ ）
１
１
０
３

♥
愛
の
献
血
に
ご
協
力
を
♥

◎

月

日
㈬

９
時

分
〜

時

藤
岡
公
民
館

◎

月

日
㈭

９
時

分
〜

時

滝
沢
ハ
ム
㈱
泉
川
工
場

時

分
〜

時

分

下
都
賀
総
合
病
院

◎

月

日
㈰

時
〜

時
／

時
〜

時

市
総
合
運
動
公
園

問
合
先

本
　

健
康
増
進
課

☎
（ ）
３
５
１
１

☆休日・夜間救急診療のお知らせ☆
栃木地区急患センター 月の当番医師　境町（医師会病院隣）☎ －

診療時間等　平日： 時～ 時（内科／小児を含む）　休日：９時～ 時（内科／小児を含む）（外科）
※変更になる場合もありますので、事前に電話確認をしてからお出かけください。 ・月～土曜日の 時以降

栃木消防本部☎ －

・休日の 時以降
（日曜・祝日・年末年始）
栃木消防本部☎ －

１ 金 橋本（安） （橋本医院） 土 青木（虎） （青木医院）

２ 土 大森 （うづまクリニック）
日

内：橋本（安） （橋本医院）

３ 日
内：石井 （石井内科医院） 外：柏戸 （柏戸医院）

外：盛川 （サンライズクリニック） 月 青木（章） （静和医院）

４ 月 青木（虎） （青木医院） 火 金田 （金田医院）

５ 火 成田 （成田内科） 水 中村（昭） （なかむら耳鼻咽喉科クリニック）

毎週日曜日 時～ 時
　市内の小児科開業医が中心と
なって実施しています。

対象　０歳～中学生
場所　とちの木病院（大町）

☎ －

６ 水 中元 （中元内科医院） 木 石塚 （好生医院）

７ 木 大門 （大門内科医院） 金 藤沼（仁） （大平下病院）

８ 金 大山 （大山整形外科） 土 箕輪 （箕輪内科）

９ 土 土谷 （土谷医院）
日

内：中元 （中元内科医院）

日
内：船越 （船越医院） 外：亀田 （亀田整形外科医院）

外：中村（昭） （なかむら耳鼻咽喉科クリニック） 月 永谷 （大島医院）

月
内：石塚 （好生医院） 火 与倉 （与倉ペインクリニック）

外：芳賀 （芳賀耳鼻咽喉科医院） 水 横山 （よこやま内科小児科クリニック）

毎日 時～ 時
☎ － －
プッシュ回線の場合　 

＃

火 山門 （山門クリニック） 木 亀田 （亀田整形外科医院）

水 天海（照）  （天海内科） 金 桜井　 （桜井こどもクリニック）

木 斉藤（伸） （さいとう小児科） 土 河口 （河口医院）

金 石井 （石井内科医院）
日

内：成田 （成田内科）

※市のホームページにも掲載していますのでご覧ください。 外：嶋崎 （とちぎ診療所）

　塩分を控えるなんて自分には出来るかな…と不安な方。ハム、ソーセージ、干物、練り物、漬物、佃煮、イ
ンスタントラーメンなどの加工品が好きな人は、食べる機会や量を減らすだけでもかなりの減塩になります。

　【食生活改善普及】

①　レモンやすだちを上手に利用
→焼き魚、揚げ物などには塩や醤油ではなく、レモンをかけて。

②　みそ汁は具だくさんにする
→汁物は、具を多くする。汁に含まれる塩分をカットできます。

③　煮物に注意
→煮物は塩分が多くなる調理法。練り物には塩分が多いので要注意

④　干物より焼き魚
→塩鮭１切れに約 . g、アジの開き１枚に約 . g の食塩。干物より
生の魚を焼いたものを！

⑤　麺類の汁は残す
→汁を全て飲んだ時と残した時は、約３gの食塩の差！そば湯には
つゆを入れないように！

健
診
・

　
　

検
診

月号（  ）




