
新型コロナウィルス感染症対策の
ため、室内で過ごす時間が増えて
います。
室内でも熱中症は起こります。
【予防のポイント】【予防のポイント】
行動の工夫
○暑さを避ける
○適宜休憩し、無理はしない
○こまめに水分をとる(のどが渇か
なくても）

○緩めの衣服にする(衣服内の風の
流れをよくするため）
○暑いと感じていなくても、寝る時
も、冷房を使う
住まいの工夫
○風通しをよくする
○ブラインドやすだれで日光を遮る
○エアコンや扇風機を利用する
【症状が表れたら】【症状が表れたら】
○涼しい場所に移動
○衣服をゆるめ、身体を冷やす
(首回り、わきの下、足の付け根など）

○経口補水液やスポーツ飲料で、水
分、塩分補給
＊反応がおかしい、意識がない、吐
き気、症状が改善しないなどの場合
は、すぐに救急車を呼びましょう

　特定健康診査と後期高齢者医療健康診査の案内または受診票を対象
者へ順次郵送します。
　下表の郵送時期を過ぎても届かない場合は、お問合せください。
対市の国民健康保険(４月１日時点)または後期高齢者医療制度に加入
　している方
※３月中旬以降に加入手続きをした方は、７月または９月に郵送。　
　国民健康保険に４月２日以降に加入された方は健康推進課へ、生活
　保護世帯で受診を希望する方は生活福祉課☎(042)325-0111[内
　345]へ、申し込み方法等についてお問い合わせください。
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令和3年6月1日発行

新型コロナウィルスの感染拡大を防ぐため、引き続き感染防止対策の新型コロナウィルスの感染拡大を防ぐため、引き続き感染防止対策の
徹底をお願いします。徹底をお願いします。

No.1

健診（特定・後期高齢者医療）案内・受診票送付時期
「市の国民健康保険」に加入している40～65歳の方

（申込案内を送付しました）
案内送付 申し込み期限

４月中旬発送済 12月15日(水)必着
※市HPトップページトピックスから電子申請可

「市の国民健康保険」に加入している66歳以上の方と「後期高齢者医療制
度」加入の方（受診票を送付します）　　

誕生月 受診票送付予定 受診期限
４～７月 ５月上旬発送済 10月31日(日)
８～11月 ７月上旬 12月28日(火)
12～３月 ９月上旬 令和４年２月28日(月)

※66歳以上の方(後期高齢者含む)は、令和2年度から立川市の実施医療機
関でも健診が受けられるようになりました。詳しくは同封する実施医療機
関名簿でご確認ください。

年に1度は健康診査を受けましょう年に1度は健康診査を受けましょう

「必要なのはカルシウムだけじゃな
い！丈夫な骨づくり」
６月24日(木)午後２時から３時30分
いずみプラザ
　育ち盛りのお子さんの骨を作り育てる食
事から、大人の骨量を維持していく食事に
ついて、管理栄養士が楽しくわかりやすく
話します。測定値が気になる方・骨を丈夫
にしたい方、ぜひご参加ください。歯科衛
生士のミニ歯科講座もあります。
講管理栄養士
対市内在住・在勤・在学・在活のかた
定15人　託児未就学児５人
￥無料
申６月２日(水曜日)午前９時から
　電話で健康推進課へ
　※先着順
物筆記用具、あれば健診結果

栄養講座栄養講座（託児付き）（託児付き）

 　　 　　骨粗しょう症予防骨粗しょう症予防

６月２日(水曜日)午前９時から

健康診査の受診方法

市内在住で、
住民基本台帳に記載されている方

市の国民健康保険または後期高齢者医療制度に
加入している方

市の国民健康保
険以外の健康保
険に加入してい
る方

⬇⬇ ⬇⬇ ⬇⬇ ⬇⬇ ⬇⬇ ⬇⬇
25歳～39歳(＊1) 30歳以上(＊2) 40～65歳 66～75歳 76歳以上 40歳以上

⬇⬇ ⬇⬇ ⬇⬇ ⬇⬇ ⬇⬇ ⬇⬇
市報・市ＨＰで若
年層健診・30歳
代健診受診者を
募集します

市報・市ＨＰで人
間ドック・脳ドッ
ク（有料）受診者
を募集します

特定健診の案内
（水色の封筒）が
届きます

特定健診の受診
票（封筒ともにピ
ンク色）が届きま
す

後期高齢者医療
健診の受診票（封
筒ともに黄色）が
届きます

加入している保
険者へお問い合
わせください

⬇⬇ ⬇⬇ ⬇⬇

募集期間中にお
申込みください

募集期間中に実
施医療機関へ電
話で日程の予約
をしてください

申込期限までにお
申込みください

⬇⬇ ⬇⬇ ⬇⬇

日程通知と受診
票が届きます

受診日の15日前
までの平日に支
払手続をしてく
ださい

日程通知と受診
票が届きます

⬇⬇ ⬇⬇ ⬇⬇
公衆衛生センタ
ーの健診へ（無
料）

予約した医療機
関の人間ドック・
脳ドックへ

公衆衛生センタ
ーの健診へ（無
料）

受診期限までに実施医療機関の健診へ
（無料）

加入している保
険者が実施する
特定健診へ

⬆⬆ ⬆⬆ ⬆⬆ ⬆⬆
年度内にいずれか１回を受診できます。

年齢は令和３年度（４月１日～令和４年３月31日）の誕生日での年齢です。
（＊１）他の健診を受診する機会がない方　(＊２）人間ドック・脳ドックは受診日時点で29歳の方は対象

外となります。

【熱中症の症状】【熱中症の症状】

意識がない、けいれん、呼び
かけに対し返事がおかしい、
まっすぐ歩けない、走れない、
体が熱い

手足のしびれ、めまい、立ちく
らみ、筋肉痛、ボーっとする

頭痛、吐き気、嘔吐、体がだ
るい(倦怠感）、意識が何とな
くおかしい

コロナ禍で健康を維持するための、熱中症予防・フレイル予防・食事・健康診断・オーラルフレイル予防などのポイントをご紹介します。

　｢食育｣の主役は子どもだけでな
く、子どもから大人まで、皆さん一
人一人です。
　充実した日々を乗り切るための体
力・気力は食事が作り出してくれま
す。より良い食生活を実践していけ
るよう、管理栄養士による栄養相談
を随時行っています。お気軽にご利
用ください。
国分寺市食育推進計画の目標：
〇毎日、朝食を食べる
　朝食には、脳の働きを良くし集中
力や記憶力が高まる、体温が上昇し

代謝が高まる効果があります。
果物、牛乳・ヨーグルト、おむすび、
サンドイッチ、サラダなどを準備し
ておくと便利です。

〇食事を食べる時はよく噛んで食べる
　食物が唾液と混ざり、胃腸での消化・
吸収が高められます。また、少量でも
満腹感が得られやすくなります。

６月は「食育月間」毎月19日は食育の日です。６月は「食育月間」毎月19日は食育の日です。

　　
お酒は、適量を超えると心身に好ま
しくない影響を及ぼします。
〇お酒の適量を知っていますか？
　1日純アルコール約20ｇといわれ
ています。おおよそ以下の量に相当
します。
・ビール中瓶1本
・日本酒1合弱
・酎ハイ(7％ )350㎖缶１本
〇減酒しませんか

　まずはご自身の飲酒量を確認する
ところから始めませんか。健康推進
課では保健師が個々に応じてご相談
をお受けします。
〇アルコール依存症は病気です。
まずは相談を。
　アルコール依存症は「大切なもの
（家族、仕事、趣味など)よりも飲酒
をはるかに優先させる状態｣です。
断酒を続ける事(お酒を卒業)が治療

です。専門的な相談は、多摩立川保
健所(☎042-524-5171)や東京都
多摩総合精神保健福祉センター
(☎042-371-5560)へ。

　　おうち時間が増えてます。お酒との付き合い方に困っていませんか？おうち時間が増えてます。お酒との付き合い方に困っていませんか？

軽症軽症

中症中症

重症重症

夏の健康管理夏の健康管理

市HPページ番号検索
〇管理栄養士による栄養相談

検索1025149

〇簡単な朝食レシピ
検索1012514

〇国分寺市のキッチン
クックパッドで市の栄養士が
　考案するメニューを紹介。
http://cookpad.com/
kitchen/16684637

参加募集参加募集
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　心身の状態で通院が困難な方は、歯科医師が自宅に訪問する在宅訪問歯科健診をご利用
ください。健診後の治療は、同一医療機関では難しい場合があります。必ず受診医療機関
へご相談ください。
日通年　対申し込み時に20歳以上で、市に住民登録のある方
申電話で健康推進課へ

高齢者を対象とした研究でオーラルフレイルの方は死亡リスクが高まることやフレイル、要介護になりやすいことが分かってきました。
年のせいだからとあきらめずに早めに気づき、対応を！

「健康｣と｢要介護状態｣のあいだのことを言います。自粛生活の長期化による健康レベルの低下が危惧されています。フレイルは、生活機能「健康｣と｢要介護状態｣のあいだのことを言います。自粛生活の長期化による健康レベルの低下が危惧されています。フレイルは、生活機能
が低下し、将来要介護状態となる危険性が高い状態です。「フレイルになる前に｣｢フレイルのうちに｣早めに気づいて、適切な対応を。が低下し、将来要介護状態となる危険性が高い状態です。「フレイルになる前に｣｢フレイルのうちに｣早めに気づいて、適切な対応を。

噛む・飲み込むことが噛む・飲み込むことが
心配な方は、元気な心配な方は、元気な
状態に戻るために状態に戻るために

元気な方は、いつまでも元気な方は、いつまでも
いきいきと暮らすためにいきいきと暮らすために

◆よく噛んで食べる
◆ゆっくり食事をする
◆むせやすいときはとろみをつける
◆声を出して新聞を読む・電話をする
　など意識して口を動かす
◆歯や入れ歯を清潔に保つ

◆歯の欠損や入れ歯の不具合は歯科医
　院で治療する
◆カメちゃん体操(※)で口の周りの
　筋肉や飲み込む力を強くする
◆かかりつけ歯科で定期健診を受ける

■成人歯科健診
　40歳を過ぎると歯周
病になる人が増えてき
ます。
自分では気づかないお
口のトラブルを早期に
発見して、歯と口の健

康を保ちましょう。
対健診当日に20歳～74歳で、市に住
　民登録のある方
内歯や歯肉などの状態の健康診査、 歯
　科相談※40歳(昭和56年４月～57
  年３月生まれ)､ 60歳(昭和36年4
　月～37年3月生まれ)の方で必要な
　方はパ ノラマレントゲン撮影
物保険証など本人確認できるもの、妊
　娠中のかたは母子手帳

■いきいき口腔健診
　健康長寿のために口の機
能を調べる健診です。
対健診当日に75歳以上で
　市に住民登録のある方
内噛む・飲み込む機能、舌・

　唇の動き、口腔乾燥、歯・歯肉など
　の検査と相談
物後期高齢者医療被保険者証、お薬手
　帳(お持ちの方)

【共通事項】
日６月１日(火)～12月25日(土）
申電話で右表の医療機関へ
　※どちらか１つの健診１回のみ。
　実施日程など詳しくは受診医療機
　関へお問い合わせください。
注健診後の治療は自己負担

在宅訪問
歯科健診

成人歯科健診・
いきいき口腔健診
のご案内

今日から始めるオーラルフレイル予防

フレイル(虚弱)とは

健康長寿はお口の健康管理から
それって、オーラルフレイル？

Ｒ2年度にいきいき口腔健診を受けた市民の33.7%がオーラルフレイルでした。

▢半年前に比べて固いものが食べにくくなった
▢食べこぼしが増えた
▢むせやすい
▢滑舌が悪くなったなど

こんな症状に心当たりはありませんか？それはオーラルフレイルかもしれません。
オーラルフレイルは、噛む・飲み込む・話すなどの「口腔機能のささいな衰え」のことです。
ご自身に合った適切な予防をすることで、元の健康な状態に戻ることが期待できます。

・口を開けて舌をできるだけ出す

・親指を下のあごの内側のやわらかい所に・親指を下のあごの内側のやわらかい所に
　当て、耳の下からあごの下まで順番に押す

・あごの先端の内側・あごの先端の内側
　を軽く押す

・耳の横を指で後ろから前・耳の横を指で後ろから前
　に向かってマッサージ　に向かってマッサージ

舌のノビノビ運動舌のノビノビ運動

唾液腺マッサージ　唾液腺マッサージ　１０１０回ずつ回ずつ

・上唇を触るように舌を上へ・上唇を触るように舌を上へ
　上げる

・舌で左右の口の・舌で左右の口の
　角を触る

※国分寺市カメちゃん体操(抜粋）

　角を触る　角を触る

　を軽く押す　を軽く押す　当て、耳の下からあごの下まで順番に押す　当て、耳の下からあごの下まで順番に押す

健康 フレイル 要介護

加　齢

東京都介護予防フレイル予防ポータルより 参考：東京都介護予防フレイル予防ポータル，厚労省ホームページ

しっかり食べて。しっかり食べて。
お口のケアも忘れずに。お口のケアも忘れずに。

趣味，ボランティア，お仕事など， 趣味，ボランティア，お仕事など， 
自分にあった活動継続を。自分にあった活動継続を。

食べる

運動する つながる

フレイル予防

今より10分長く今より10分長く
身体を動かしましょう身体を動かしましょう

＼観て学んで実践できる＼観て学んで実践できる
無料動画配信中／無料動画配信中／

コロナに負けない！フレイル予防コロナに負けない！フレイル予防

東京都介護予防フレイル東京都介護予防フレイル
予防ポータル予防ポータル

生
活
機
能

生
活
機
能

令和３年度歯科健診実施医療機関一覧（※）町名の後の数字は丁目

医療機関名 所在地
（※） 電話番号(042）

成人
歯科
健診

いきい
き口腔
健診

在宅
訪問 医療機関名 所在地

（※） 電話番号(042）
成人
歯科
健診

いきい
き口腔
健診

在宅
訪問

小 池 歯 科 医 院 東元町1 323－6848 〇 杉 山 歯 科 医 院 本多2 322－8200 〇 〇
杉谷祐デンタルクリニック

東元町2
325－6212 〇 〇 じゅんデンタルクリニック 本多3 326－4181 〇 〇 〇

島 田 歯 科 医 院 321－5675 〇 〇 〇 高田デンタルクリニック 本多4 324－1003 〇 〇
あ べ 歯 科 医 院 328－1004 〇 〇 〇 こ う だ 歯 科 医 院

本多5
300－0390 〇 〇

こだま歯科国分寺医院 西元町2 324－1182 〇 〇 〇 西 浦 歯 科 医 院 325－4841 〇 〇
李 歯 科 医 院

南町2
326－8841 〇 〇 〇 横 山 歯 科 医 院 東恋ヶ窪4 325－0448 〇 〇 〇

そむら歯科クリニック 321－1583 〇 〇 〇 ま つ い け 歯 科 東恋ヶ窪5 326－4188 〇 〇 〇
鹿 島 歯 科 医 院

南町3

321－5637 〇 〇 岩 田 歯 科 医 院 東恋ヶ窪6 321－4181 〇 〇 〇
こ み ね 歯 科 医 院 300－4155 〇 〇 あ ゆ み 歯 科 西恋ヶ窪1 325－5580 〇 〇
神 原 矯 正 歯 科 324－9849 〇 羽田（はだ）歯科医院 西恋ヶ窪2 325－3484 〇 〇 〇
滝 本 歯 科 医 院 324－7040 〇 〇 〇 あおき歯科クリニック 西恋ヶ窪4 322－0876 〇 〇 〇
西 国 分 寺 ひ き の 歯 科 泉町2 323－0067 〇 〇 と く ら 歯 科 医 院

戸倉2
321－8819 〇 〇 〇

ゆ と り 歯 科 医 院

泉町3

324－8812 〇 〇 〇 神 山 歯 科 医 院 326－1035 〇 〇 〇
古 川 歯 科 医 院 325－1207 〇 〇 〇 よ な が 歯 科 医 院 戸倉3 575－1285 〇 〇 〇
本 間 歯 科 医 院 324－3113 〇 〇 都 筑 歯 科 医 院 日吉町2 576－6480 〇 〇 〇
レガデンタルクリニック 322－8870 〇 〇 さ く ら 歯 科

日吉町3
322－8188 〇 〇

中 村 歯 科 医 院 325－6480 〇 〇 〇 日吉町歯科クリニック 329－1184 〇 〇
な か 歯 科 医 院 324－7173 〇 〇 〇 アライ歯科クリニック 富士本2 576－1811 〇 〇
か が や 歯 科 本町1 320－6480 〇 〇 矢 﨑 歯 科 医 院 富士本3 572－6171 〇 〇
小 川 歯 科 医 院

本町2
324－0218 〇 〇 鷹 の 台 歯 科 医 院 北町1 323－8060 〇 〇 〇

松本デンタルクリニック 312－4545 〇 〇 あなたの街の歯医者さん
D E N T @ M U S E

光町1
505－4182 〇 〇

北 崎 歯 科 医 院
本町3

324－2044 〇 〇 さ く ま 歯 科 医 院 575－0713 〇
ひでかず歯科口腔外科クリニック 300－5710 〇 〇 けんもつ歯科クリニック 571－8777 〇 〇 〇
山 口 歯 科 医 院 321－5151 〇 〇 〇 富 山 歯 科 医 院

光町2
575－2123 〇 〇

ひ ら い で 歯 科 医 院
本町4

322－8148 〇 〇 ひ な た 歯 科 医 院 576－4503 〇 〇
羽田（はねだ）歯科医院 325－4609 〇 〇 〇 野 口 歯 科 医 院 高木町1 572－6432 〇 〇
り つ 小 児 歯 科 本多1 320－5122 〇 に し ま ち 歯 科 西町3 577－1992 〇 〇 〇


