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広報暮らしのカレンダー
日 Sun 月 Mon 火 Tue 水 Wed 木 Thu 金 Fri 土 Sat

11/30 31
♥眼科診療

12/1 2
♥整形外科診療
◎多重債務弁護士相談

3
区長配布
♥循環器内科診療
♥神経内科診療
●ＢＣＧ予防接種

4
♣ぴよぴよ

5

6 7
♥眼科診療
◎消費生活相談

8
●乳児健診
◎人権相談

9
♥整形外科診療
●１歳６カ月児健診
◎暮らしとお金の安心相談

10
♥循環器内科診療
♥婦人科診療

11
♣とことこ

12
♥土曜診療

13 14
♥眼科診療
◎DV相談
◎消費生活出張相談
◎メンタルヘルス相談

15
●3歳６カ月児健診
◎多重債務弁護士相談

16
♥整形外科診療

17
区長配布
♥循環器内科診療
♥神経内科診療
◎行政相談（街）

18
♣ぴょんぴょん

19

20 21
♥眼科診療
◎消費生活相談

22 23
♥整形外科診療

24
♥循環器内科診療
♥婦人科診療

25 26
♥土曜診療

27 28
♥眼科診療
◎消費生活出張相談
◎メンタルヘルス相談

29 30 31 1/1 2

広報発行日
（お知らせ版）

広報発行日
（12月号）

◎各種相談
◎行政相談　問　総務課（内線 2313）
■時間・場所　10:00～12:00・地区生涯教育センター
◎人権相談　問　住民課（内線 2127）
■時間・場所　13:00 ～ 16:00・福祉センター
◎消費生活相談（相談日前週の木までに予約）
■時間・場所　10:00～15:00・中央生涯教育センター
■予約先・問　住民課（内線 2121）
◎消費生活出張相談（相談日前週の水までに予約）
■時間・場所　10:00 ～ 14:30・役場会議室
■相談員　奥州市相談員
■予約先・問　住民課（内線 2121）
◎DV相談（相談日前週の木までに予約）

■時間・場所　10:00～15:00・中央生涯教育センター
■予約先・問　中央生涯教育センター（☎ 44-3123）
◎暮らしとお金の安心相談（相談日前週の木までに予約）
■時間・場所　10:00 ～ 16:00・役場会議室
■予約先・問　住民課（内線 2121）
◎多重債務弁護士無料相談（要予約）
■時間・場所　10:00 ～ 15:00・奥州市役所
■予約先・問　奥州市役所（☎ 34-2915）
◎メンタルヘルス相談
■時間・場所　9:00 ～ 17:00・保健センター
問　保健福祉センター（☎ 44-4560）
♥各種診療　問　金ケ崎診療所（☎ 44-2121）
♥婦人科診療　▶受付：8:30 ～ 11:30

♥神経内科診療　▶受付：13:30 ～ 16:00
♥眼科診療（予約制）▶受付：13:30 ～ 16:30
♥整形外科診療（予約制）▶受付：8:30 ～ 11:30
♥循環器内科診療（予約制）▶受付：8:30 ～ 11:30
♥土曜診療（内科）▶受付：8:30 ～ 11:30
▶就学時健診　問　教育委員会事務局（内線 2242）
■時間・場所　13：00 ～・文化体育館（受付時
間 12：20～ 12：40）
♣オープンデイ　
問　町子育て支援センター（☎ 44-3365）
■時間・場所　10:00 ～ 11:30・子育て支援センター
■対象　▶ぴよぴよ…0歳児親子　▶とことこ…
1歳児親子　▶ぴょんぴょん…2・3歳児親子

※役場閉庁（12月 29日～ 1月 3日まで）※役場閉庁（12月 29日～ 1月 3日まで）

広報かねがさき● 2020-11　14

●母子保健等日程　　　問　子育て支援課（☎ 44-4611）
事業名 月　日 場　所 受付時間

母子健康手帳交付・
妊婦相談

毎週㈪　
※祝祭日は除く 子育て支援課 13：00～17：００

BCG予防接種 12月 3日㈭ 保健センター ※個別に案内

乳児健診 12月 8日㈫ 保健センター ※個別に案内

1歳６カ月健診 12月 9日㈬ 保健センター ※個別に案内

3歳 6カ月健診 12月 15日㈫ 保健センター ※個別に案内

●献血日程　　　　　問　保健福祉センター（☎ 44-4560）
町内での、次の献血予定日は令和 3年 1月です。▶岩手県
立農業大学校■期日　1月 27日㈬　■時間　15:30 ～ 17:00

問　地域包括支援センター（☎ 44-4560）

認知症を知ろう！ 認知症啓発企画
vol.4

♥神経内科診療　▶受付：13:30 ～ 16:00
♥眼科診療（予約制）▶受付：13:30 ～ 16:30
♥整形外科診療（予約制）▶受付：8:30 ～ 11:30
♥循環器内科診療（予約制）▶受付：8:30 ～ 11:30
♥土曜診療（内科）▶受付：8:30 ～ 11:30
▶就学時健診　問　教育委員会事務局（内線 2242）
■時間・場所　13：00 ～・文化体育館（受付時
間 12：20～ 12：40）
♣オープンデイ　
問　町子育て支援センター（☎ 44-3365）
■時間・場所　10:00 ～ 11:30・子育て支援センター
■対象　▶ぴよぴよ…0歳児親子　▶とことこ…
1歳児親子　▶ぴょんぴょん…2・3歳児親子

▶奥州金ケ崎休日診療所
■場所　奥州医師会館（奥州市水沢多賀 21-1）
■診療時間　8:30 ～ 16:00
問　診療日▶奥州医師会館（☎ 25-3935）
診療日以外▶奥州金ケ崎行政事務組合（☎ 24-5821）
【12月の当番医】　
6日日小野寺剛士先生（下河辺胃腸科クリニック）/13 日日亀井俊也
先生（亀井眼科）/20日日亀井將人先生（亀井内科消化器クリニック）
/27 日日亀井陽一先生（亀井整形外科クリニック）31日木金子勝一
先生（あてるい整形外科クリニック）※受診前に必ず電話連絡してく
ださい。奥州市・金ケ崎町内で新型コロナウイルスの陽性者が確認さ
れた場合、その翌日から休診します（11月 9日時点）。再開日につい
ては、奥州金ケ崎行政事務組合のホームページをご確認ください。

　認知症は、加齢と密接な関係があり、誰にでも
起こりうる可能性があります。第 4回目は、認
知症と食事の関係について紹介します。
●認知症を発症する原因は？
　高血圧、糖尿病、高コレステロール血症などの
生活習慣病は、認知症の発症のリスクを高めると
言われています。生活習慣病と食生活は大きく関
係しているため、バランスの良い食事を心掛ける
ことは認知症の予防にもつながります。

１．バランスのとれた食事をしましょう
　主食＋たんぱく質のおかず、野菜のおかずを
組み合わせるとバランスが良くなります。冷凍
食品、缶詰などを上手に活用しましょう。

２．青背の魚を積極的に食べましょう
　サバやイワシ、サンマなどの青背の魚には、
脳の神経伝達や血行を促し、脳を活性化させる
DHA（ドコサヘキサエン酸）や EPA（エイコサ
ペンタエン酸）などの不飽和脂肪酸が豊富に含ま
れます。動脈硬化や血栓を予防し、脳卒中のリス
クも下げます。

副菜
野菜・きのこ・海藻
類など（ビタミン・
ミネラル・食物繊維）

主菜
肉・魚・卵・大豆な
ど（たんぱく質・脂質）

汁物
野菜類をたくさん入
れると理想的。汁物
がない場合はお茶や
水で水分補給。

主食
ご飯・パン・麺など
　　（炭水化物） 牛乳・乳製品、果物

（ビタミン、ミネラル）も大事

３．野菜はたっぷり、果物は適量を食べましょう
　野菜・果物には、抗酸化作用のあるビタミンC、
ビタミン E、βカロテンやポリフェノールが含ま
れており、血管や細胞の老化を防ぎます。野菜の
おかずは毎食とるようにしましょう。※腎臓病な
どで治療中の場合は医師の指示に従いましょう。

４．高血圧の予防、改善
　高血圧は脳卒中（脳出血・脳梗塞・くも膜下出
血など）のリスクを高めます。適正体重を保ち、
通院している人は自己判断で治療中断をしないよ
うにしましょう。


