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冬
を
元
気
に
乗
り
切
ろ
う
！
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身
体
の
抵
抗
力
を
高
め
よ
う

　

乾
い
た
冷
た
い
北
風
が
吹
き
始
め
る

こ
の
時
期
、
風
邪
を
引
き
や
す
く
な
っ

た
り
、
身
体
に
変
調
を
き
た
し
や
す
く

な
っ
た
り
し
ま
す
。

　

今
回
は
冬
の
健
康
管
理
の
お
話
で
す
。

①
身
体
を
温
め
血
行
を
良
く
し
よ
う

　

寒
く
な
る
と
体
が
緊
張
し
て
冷
え

て
き
ま
す
。
ぬ
る
め
の
お
湯
に
さ
っ

と
入
る
だ
け
で
は
表
面
の
皮
膚
し
か

暖
ま
ら
ず
、
す
ぐ
に
湯
冷
め
し
ま

す
。
こ
う
い
う
と
き
、
40
度
前
後
の

「
少
し
ぬ
る
い
か
な
」
と
感
じ
る
位

の
お
湯
に
浸
か
り
、
ゆ
っ
く
り
す
る

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
他
に
足
湯

や
カ
イ
ロ
、
湯
た
ん
ぽ
な
ど
で
温
め

る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。

②
し
っ
か
り
と
栄
養
を
と
ろ
う

　

大
根
や
白
菜
な
ど
の
冬
が
旬
の
野

菜
に
は
体
を
温
め
る
作
用
が
あ
り
ま

す
。
こ
れ
ら
の
食
品
を
毎
日
の
食
事

に
取
り
入
れ
て
、
体
の
中
か
ら
温
め

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

ゆ
っ
く
り
良
く
噛
ん
で
食
事
を
す
る

こ
と
で
、
唾
液
や
胃
・
す
い
臓
か
ら

③
身
体
を
動
か
そ
う

　

運
動
で
体
温
を
生
み
出
す
筋
肉

を
鍛
え
て
、
熱
を
送
る
血
液
の
循
環

を
良
く
し
ま
し
ょ
う
。
運
動
と
い
っ

て
も
、
寒
い
外
で
行
う
だ
け
で
は
な

く
、
家
の
中
で
の
ス
ト
レ
ッ
チ
で
も

十
分
で
す
。
建
物
の
中
で
も
歩
く
ス

ピ
ー
ド
を
上
げ
た
り
、
階
段
を
使
っ

た
り
し
て
こ
ま
め
に
動
き
ま
し
ょ

う
。

体
を
芯
か
ら
温
め
て
、
抵
抗
力
を
高

め
、
暖
か
く
快
適
な
冬
を
過
ご
し
ま
し

ょ
う
。 出

さ
れ
る
消
化
酵
素
液
に
よ
っ
て
た

ん
ぱ
く
質
は
ア
ミ
ノ
酸
へ
、
脂
質
は

脂
肪
酸
へ
、
糖
質
は
ブ
ド
ウ
糖
へ
細

か
く
分
解
さ
れ
、
栄
養
素
は
体
に
取

り
込
ま
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
鉄
分
や
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど

の
ミ
ネ
ラ
ル
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
や
Ｃ

な
ど
の
栄
養
素
の
吸
収
率
は
腸
内
細

菌
と
深
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
納
豆

や
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
の
発
酵
食
品
を

日
常
的
に
と
る
の
も
お
勧
め
で
す
。

　

県
内
北
部
地
区
に
お
い
て
麻
疹
の

患
者
が
10
月
２
日
現
在
で
６
人（
１

歳
半
・
十
歳
男
児
、十
代
女
性
、二

十
代
男
女
）の
発
生
が
確
認
さ
れ
ま

し
た
。
麻
疹
は
、非
常
に
感
染
力
が

強
く
、特
に
小
児
で
は
重
症
化
す
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。
免
疫
が
な
い
状

況
で
は
感
染
す
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す

の
で
早
め
に
予
防
接
種
を
受
け
ま
し

ょ
う
。

く
り
か
え
さ
れ
る
は
し
か
流
行
！

　

沖
縄
県
内
で
は
平
成
11
年
〜
13

年
の
間
に
乳
幼
児
９
人（
旧
具
志
川

１
人
含
む
）の
尊
い
命
が
失
わ
れ
て
い

ま
す
。
そ
の
よ
う
な
出
来
事
を
二
度
と

起
こ
さ
な
い
為
に
も
予
防
接
種
を
し
、

感
染
を
防
ぐ
こ
と
が
必
要
で
す
。
麻
疹

の
予
防
接
種
を
ま
だ
接
種
さ
れ
て
い
な

い
方
で
、こ
れ
ま
で
麻
疹
に
か
か
っ
た
こ

と
が
な
い
方
は
、早
め
に
予
防
接
種
を

受
け
ま
し
ょ
う
！

【
定
期
予
防
接
種
】

Ｍ
Ｒ（
麻
疹
・
風
疹
）ワ
ク
チ
ン
対
象

１
期
：
１
歳
〜
２
歳
未
満

２
期
：
小
学
校
就
学
前
の
１
年
間

自
己
負
担
無
料（
全
額
公
費
負
担
）
　

☆
平
成
18
年
度
は
経
過
措
置
と
し
て
、

現
在
小
学
一
年
生
で
も
７
歳
半
未
満

ま
で
は
未
接
種
者
に
限
り
麻
疹
予
防

接
種
を
無
料
で
実
施
し
て
い
ま
す
。

詳
し
く
は
、市
民
健
康
課
ま
で
お
問
い

合
わ
せ
下
さ
い
。

麻
疹
発
生
！

は
し
か

　麻疹ウイルスによる感染
症で特に小児においては重
症な病気。発症率も高く成
人においても重症化すること
もある。
感染経路：空気感染
潜伏期間：８日～12日間
感染期間：発病１～２日前
から発疹出現後４～５日後
主な症状：発熱、咳、鼻汁、
めやに、発しん等
合併症として気管支炎、肺
炎、中耳炎、脳炎などを併発
する可能性があり、肺炎や脳
炎などの合併症による小児
の死亡率は高くなる。

予防接種で

僕らを守ってね！

麻疹（はしか）とは・・・

は
し
か

Healthy Life

　

水
中
の
運
動
は
年
齢
に
関
係

な
く
誰
で
も
無
理
な
く
行
え
る

の
が
最
大
の
特
徴
で
す
。
水
の

「
浮
力
」
が
働
く
た
め
骨
や
関

節
に
受
け
る
負
担
が
少
な
く
な

り
、
膝
痛
・
腰
痛
が
あ
っ
て
も

運
動
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

　

水
中
で
は
水
圧
に
よ
る
「
抵

抗
」
を
受
け
ま
す
が
、
そ
の
抵

抗
に
逆
ら
っ
て
運
動
す
る
と
運

動
量
が
大
き
く
な
り
、
陸
上
よ

り
も
効
率
よ
く
筋
力
を
鍛
え
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

さ
ら
に
全
身
に
負
荷
が
か
か

り
息
を
吸
い
に
く
く
な
る
た

め
、
水
中
運
動
を
続
け
る
こ
と

で
吸
い
込
む
力
（
呼
吸
機
能
）

も
高
ま
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
体
温
を
保
つ
た
め
に
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
消
費
さ
れ
ま
す
。

こ
の
た
め
水
中
運
動
を
す
れ
ば
一

層
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
が
高
ま
り

ま
す
。

　

水
中
運
動
は
こ
の
よ
う
に
効

果
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
ぜ

ひ
挑
戦
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

健康コラム

Mental　　　　Body　　　　 Food 　　　　Others心 体 食 他

国
保
水
中
運
動
教
室
に

　

参
加
し
ま
せ
ん
か
？

国民健康保険課では、「は
り、きゅう、あん摩マッサー
ジ指圧利用券」を交付してい
ます。利用券を使用すれば１
回につき８００円の助成が受
けられます。

対象者
末しょう神経疾患、運動器
疾患により医師の診断を受け
た方で、うるま市国民健康
保険の被保険者。ただし、
現在、病院で治療中の方は
申請できません。

利用券の内容　
１枚あたり８００円の助成
で、１年間で一人１２枚。た
だし、継続施術を必要とする
場合は、施術担当者意見書
に基づき年２４枚を限度とし
て交付します。

利用券が使用できる施術所
　うるま市のはり、きゅう、
あん摩マッサージ指圧施術担
当者指定を受けている市内の
施術所に限ります。

申請場所
市役所本庁、石川・勝連・
与那城庁舎国保窓口

国民健康保険課
事業係（直通）973-3202
内線 1172

【と　き】
　平成 19 年 1月15日～3月29日
　午後 1時 30分～午後 2時 45分
【ところ】具志川スイミングスクール
　（送迎あり。但し、一部地域を除く）
【受講回数】全日程１５回コース
　・水中実技１２回（月・木の週２回）
　・その他３回（体力測定、栄養講話、
　　調理実習、ﾌｫﾛｰｱｯﾌﾟ教室あり）　
　・教室終了時に血液検査があります。
　　（詳細は受講決定者に通知）　
【対　象】うるま市民で国保加入者
　年齢は30歳～74歳まで。
　※募集定員　４０人
　※肥満が気になり、膝痛・腰痛があ
る方。または医師より水中での
運動を勧められている方。

　※具志川スイミングの現会員は対　
　　象外とさせていただきます。
　※原則として全日程を参加できる方。
【受講料】１，５００円　
　水着、水泳帽は各自で準備してくだ　
　さい
【申込期間】
　・11月27日～12月8日（土日除く）
　　午前９時～午後４時（12時～午後
　　１時は除く）
　・本庁国保保健事業窓口で申し込ん
　　でください。（先着４０人で終了）
　＊持参するもの・保険証・健診結果表

【問合せ先】
国民健康保険課　事業係　（直通）
☎973-3202 内線 1172、1173

はり、きゅう、
あん摩マッサージ指圧
施術利用券

１１月は国民健康保険事
業推進月間です。
☆一万歩　歩いてスッキリ腹回
り　納めてスッキリ国保税
☆滞めないで！　あなたのぜい
肉と国保ぜい

☆ストップザ　肥満！
　取り戻そう健康長寿県

高
齢
者
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
予
防
接
種

　

高
齢
者
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

予
防
接
種
が
一
部
公
費
負
担
で

接
種
す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。

【
実
施
時
期
】

平
成
18
年
10
月
1
日

〜
平
成
19
年
2
月
28
日

＊
11
月
〜
12
月
上
旬
頃
に
受
け

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

（
接
種
後
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

に
対
す
る
抵
抗
力
が
つ
く
ま
で

に
２
週
間
ほ
ど
か
か
り
ま
す
）

【
対
象
者
】

①
65
歳
以
上

②
60
〜
64
歳
未
満
で
呼
吸
器
・

心
臓
病
・
腎
不
全
な
ど
重
い

病
気
が
あ
る
人

※

主
治
医
と
相
談
の
う
え
で
予

防
接
種
す
る
こ
と

【
個
人
負
担
】
１
，０
０
０

＊
生
活
保
護
世
帯
は
、
個
人
負

担
免
除
と
な
り
ま
す
。

お
問
い
合
わ
せ

市
民
健
康
課
　

☎
９
７
３

－

３
２
０
９
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