
12広報みほ　令和４年１２月号

健やかづくり健やかづくり
For your healthy lifeFor your healthy life「健康教室」のご案内「健康教室」のご案内 ■問合せ　健康増進課
☎０２９－８８５－１８８９
■問合せ　健康増進課
☎０２９－８８５－１８８９

加齢とともに徐々に運動能力や認知機能など心身の活力が低下した状態をフレイルといい、フレ
イル（虚弱）が進むと、体の回復力や抵抗力が低下します。しかし、「運動」「食事」「社会参加（つ
ながり）」「口腔ケア」をバランスよく実践することでフレイルを予防することができます。ます
ます元気教室でフレイル予防方法を学び、いつまでも元気で自分らしい生活を送りましょう。お
気軽にご参加ください。

加齢とともに徐々に運動能力や認知機能など心身の活力が低下した状態をフレイルといい、フレ
イル（虚弱）が進むと、体の回復力や抵抗力が低下します。しかし、「運動」「食事」「社会参加（つ
ながり）」「口腔ケア」をバランスよく実践することでフレイルを予防することができます。ます
ます元気教室でフレイル予防方法を学び、いつまでも元気で自分らしい生活を送りましょう。お
気軽にご参加ください。

【実 施 日】①１月２４日（火）、②１月３１日（火）、③２月１０日（金）、④２月１７日（金）　全４回
【内　　容】①フレイルの講話＋脳トレ１
　　　　　　②認知症の講話＋脳トレ２
　　　　　　③運動＋口腔ケアの講話
　　　　　　④運動＋低栄養予防の講話
【時　　間】各日とも午前１０時～正午
【会　　場】①②みほふれ愛プラザ・③④保健センター
【対 象 者】６５歳以上の方　
　　　　　　※今年度ますます元気アップ教室にご参加済の方、元気アップ教室に参加予定の方は参
　　　　　　　加をご遠慮願います。
【定　　員】１５名（先着順）
【申込期間】１月１７日（火）・１８日（水）
　　　　　　午前８時３０分から午後５時１５分に保健センター（☎０２９－８８５－１８８９）にお申込みください。

【実 施 日】①１月２４日（火）、②１月３１日（火）、③２月１０日（金）、④２月１７日（金）　全４回
【内　　容】①フレイルの講話＋脳トレ１
　　　　　　②認知症の講話＋脳トレ２
　　　　　　③運動＋口腔ケアの講話
　　　　　　④運動＋低栄養予防の講話
【時　　間】各日とも午前１０時～正午
【会　　場】①②みほふれ愛プラザ・③④保健センター
【対 象 者】６５歳以上の方　
　　　　　　※今年度ますます元気アップ教室にご参加済の方、元気アップ教室に参加予定の方は参
　　　　　　 加をご遠慮願います。
【定　　員】１５名（先着順）
【申込期間】１月１７日（火）・１８日（水）
　　　　　　午前８時３０分から午後５時１５分に保健センター（☎０２９－８８５－１８８９）にお申込みください。

完全予約制です

フレイル予防(食生活・口腔機能・運動)を学ぶ教室

ますます元気教室ますます元気教室

フレイル（虚弱）とは、健康な状態と要介護状態の中間に位置し、運動能力や認知機能など心身の活力
が低下した状態をいいます。新型コロナウイルス感染拡大の影響で外出自粛の動きが広まる中、体を
動かさないことによる健康への影響が危惧されています。フレイルが進むと、体の回復力や抵抗力が
低下します。フレイルの兆候に早めに気付き、適切な対策をとることで予防できます。

心
身
の
活
力

加齢健康寿命(自立した生活が送れる期間)健康寿命(自立した生活が送れる期間)

フレイルってどんな状態？

健康 フレイル
要支援
要介護

健康
寿命

社会
参加

食事

運動

口腔
ケア

介護保険介護サービス　総合事業
を利用するには

総合事業とは

認定結果が通知されたら

相談窓口（福祉介護課・地域包括支援センター）
希望するサービス内容と本人の状態を確認します

総合事業の事業対象者に認 定 審 査 会

基本チェックリストの実施

要介護（要支援）認定申請

認定調査・主治医意見書

介護サービス 介護予防サービス
一般介護
予防事業

介護予防・生活支援
サービス事業

・訪問型サービス
・通所型サービス

介護予防・日常生活支援総合事業

非該当要介護
１～５

要支援
１・２ 該当する 該当しない
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休 日 当 番 医 診療時間：午前９時～午後４時　※都合により当番医を変更することがあります。
お問合せ先：なるしま内科医院☎０２９－８６９－４８２０

１

月

１２

月

１
月

森脇整形外科
ゆはらクリニック

２５日
（日）

阿見
稲敷

☎０２９‐８４３‐７８８８
☎０２９‐８９２‐３３７２

かない皮フ科
江 戸 崎 病 院

３０日
（金）

阿見
稲敷

☎０２９‐８８８‐８１８８
☎０２９‐８９４‐２６１１

あみ小林クリニック
鈴木クリニック

３１日
（土）

阿見
稲敷

☎０２９‐８８８‐２２００
☎０２９‐８９２‐３６４０

美浦中央病院
宮 本 病 院

１日
（日）

美浦
稲敷

☎０２９‐８８５‐３５５１
☎０２９９‐７９‐２１１４

おおさわ眼科
古 橋 医 院

２日
（月）

阿見
稲敷

☎０２９‐８４３‐７２７２
☎０２９９‐７８‐３７７０

市川ファミリークリニック
ゆはらクリニック

３日
（火）

阿見
稲敷

☎０２９‐８４３‐３３０１
☎０２９‐８９２‐３３７２

あみ小林クリニック
江 戸 崎 病 院

８日
（日）

阿見
稲敷

☎０２９‐８８８‐２２００
☎０２９‐８９４‐２６１１

阿見第一クリニック
坂本耳鼻咽喉科医院

９日
（月）

阿見
稲敷

☎０２９‐８８７‐３５１１
☎０２９‐８９２‐２６２７

１月２３日（月）１月２３日（月）▽対象者の方には、１か月前に通知を　郵送いたします。
▽新型コロナウイルス感染防止のため、
　日程が変更になる場合があります。

▽対象者の方には、１か月前に通知を
　郵送いたします。
▽新型コロナウイルス感染防止のため、
　日程が変更になる場合があります。１月１６日（月）１月１６日（月）

２４時間　救急電話相談☎２４時間　救急電話相談☎
子ども　♯８０００
おとな　♯７１１９
子ども ♯８０００
おとな ♯７１１９迷ったら！

４か月児

３ 歳 児

令和５年１月の
乳幼児健診

健康には適切な食事に加え、適度な運動が欠かせません。生活習慣病及び※ロコモ（運動器症候群）を
予防するために自宅でできる運動方法を学ぶことができる教室です。
健康には適切な食事に加え、適度な運動が欠かせません。生活習慣病及び※ロコモ（運動器症候群）を
予防するために自宅でできる運動方法を学ぶことができる教室です。

※ロコモとは？
人間が立つ、歩く、作業するといった、広い意味での運動のために必要な身体の仕組み全体を
運動器といいます。運動器は骨・関節・筋肉・神経などで成り立っていますが、これらの組織
の障害によって立ったり歩いたりするための身体能力（移動機能）が低下した状態です。

※ロコモとは？
人間が立つ、歩く、作業するといった、広い意味での運動のために必要な身体の仕組み全体を
運動器といいます。運動器は骨・関節・筋肉・神経などで成り立っていますが、これらの組織
の障害によって立ったり歩いたりするための身体能力（移動機能）が低下した状態です。

【実 施 日】①２月６日（月）、②２月１３日（月）、③２月２０日（月）
　　　　　　　　④２月２７日（月）、⑤３月６日（月）、⑥３月１３日（月）　全６回
【内　　容】健康運動指導士による有酸素運動や筋力トレーニング
【時　　間】各日とも午前１０時～１１時３０分　
【会　　場】美浦村保健センター
【対 象 者】４０歳以上の方
　　　　　　※今年度元気アップ教室ご参加済の方、ますます元気教室に
　　　　　　　参加予定の方は参加をご遠慮ください。
　　　　　　※ほんのり汗をかくような運動を行いますので、足腰に不安
　　　　　　　のある方は、ますます元気教室がおすすめです。　
【定　　員】１３名（先着順）
【申込期間】１月２４日（火）・２５日（水）
　　　　　　午前８時３０分から午後５時１５分に保健センター（☎０２９－８８５－１８８９）にお申込みください。
　　　　　　※定員に限りがありますので、ご参加いただくご本人またはご家族がお申込みください。
　　　　　　　また、なるべく全６回通してご参加いただくことをおすすめします。

【実 施 日】①２月６日（月）、②２月１３日（月）、③２月２０日（月）
　　　　　　　　④２月２７日（月）、⑤３月６日（月）、⑥３月１３日（月）　全６回
【内　　容】健康運動指導士による有酸素運動や筋力トレーニング
【時　　間】各日とも午前１０時～１１時３０分
【会　　場】美浦村保健センター
【対 象 者】４０歳以上の方
　　　　　　※今年度元気アップ教室ご参加済の方、ますます元気教室に
　　　　　　　参加予定の方は参加をご遠慮ください。
　　　　　　※ほんのり汗をかくような運動を行いますので、足腰に不安
　　　　　　　のある方は、ますます元気教室がおすすめです。
【定　　員】１３名（先着順）
【申込期間】１月２４日（火）・２５日（水）
　　　　　　午前８時３０分から午後５時１５分に保健センター（☎０２９－８８５－１８８９）にお申込みください。
　　　　　　※定員に限りがありますので、ご参加いただくご本人またはご家族がお申込みください。
　　　　　　　また、なるべく全６回通してご参加いただくことをおすすめします。

健康運動指導士による生活習慣病・ロコモ予防のための室内運動教室

元気アップ教室元気アップ教室

前回の元気アップ教室の様子です。男女とも
にたくさんの方にご参加いただき、懐かしい
音楽に合わせながら、楽しく、和やかに体を
動かしていました。運動後、みなさんステキ
な笑顔でした。

前回の元気アップ教室の様子です。男女とも
にたくさんの方にご参加いただき、懐かしい
音楽に合わせながら、楽しく、和やかに体を
動かしていました。運動後、みなさんステキ
な笑顔でした。

こちらも
完全予約制です

国民健康保険・後期高齢者医療制度の被保険者が、自分以外の人の行為（第三者行為）によるケガや病気
等で保険証を使う場合には、村に届出が必要です。
第三者行為により病院にかかった場合の医療費は、本来第三者が負担すべきものです。そのため、医療費
のうち国民健康保険・後期高齢者医療負担分を一時的に立替払いし、後日、第三者に請求します。

●示談をする前にすべきこと
被害者と加害者の話し合いがついて示談をすると、その示談が優先されます。そのため、国民健康保険・後
期高齢者医療制度で立替えた医療費を加害者に請求できなくなる場合がありますので、示談をするときは
事前に役場国保年金課にご連絡ください。また、示談が成立したときは示談書の写しを提出してください。

●第三者行為の届出の方法
役場国保年金課に所定の用紙がありますので、必要事項をご記入の上、速やかに提出してください。
※交通事故の場合は、自動車安全運転センターの発行する交通事故証明書の添付が必要になります。

・交通事故（同乗中の事故や自損事故について
も届出が必要）

・不当な暴行を受けた
・他人のペットに咬まれた
・購入した食品や飲食店での食中毒
・施設の欠陥による事故

・飲酒運転や無免許運転等、自分が法令に反す
る行為をしていた場合

・
場合（労災保険の対象）

・けんかによるケガ

第三者行為に該当するもの 第三者行為による医療行為であっても
保険証が使えないケース

『第三者行為の届出』『第三者行為の届出』が必要です

交通事故等で保険証を使う場合には…

■問合せ　国保年金課☎０２９－８８５－０３４０（内）１１６

いばらき出会いサポートセンター

「出張相談（登録）会　　美浦」「出張相談（登録）会　　美浦」　　inin

■問合せ　一般社団法人いばらき出会いサポートセンター（水戸センター）☎０２９－２２４－８８８８

〇日時　令和５年１月２８日（土）　午前１０時３０分～午後４時
〇場所　みほふれ愛プラザ　２階研修室
〇相談　相談は無料です。結婚を希望する独身の方やご家族など、どなたからの相談にも対応します。
〇登録　センターの入会登録手続きが行えます。事前登録が必要です。センターのホームページから　
　　　　「入会申込」と、「来所予約（出張登録）」を行ってください。

茨城のハッピーな出会いと結婚
であイバが応援します！

いばらき出会いサポートセンターは、独身の方の出会いの場づくりのため、県が労働団体と共同で設立
した団体です。センターでは、下記の日程で結婚相談（登録）会を開催します。
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