
人
間
が
進
化
の
過
程
で
手
に
入
れ
た「
歩
く
」

と
い
う
行
為
。技
術
や
文
明
は
豊
か
さ
や
便
利
さ

と
同
時
に
、運
動
不
足
や
栄
養
過
多
を
招
き
、「
生

活
習
慣
病
」も
獲
得
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

そ
ん
な「
歩
く
」と
い
う
行
為
に
は
、た
だ
移
動

す
る
だ
け
で
な
く
、心
身
の
機
能
改
善
に
つ
な
が

る
力
が
あ
り
ま
す
。当
た
り
前
の
行
動
に
潜
む
奥

深
い「
歩
く
」の
世
界
を
紹
介
し
ま
す
。

移
動
の「
歩
く
」と
運
動
の「
歩
く
」

普
段
の「
歩
き
」は
、下
半
身
で「
上
半
身
」と
い

う
荷
物
を
運
ん
で
い
る
状
態
。腕
を
振
り
肩
や
肩

甲
骨
を
動
か
す
こ
と
で
、上
半
身
を
単
な
る「
荷

物
」と
せ
ず
、骨
盤（
下
半
身
）が
連
動
し
て
動
き
、

足
が
前
に
出
や
す
く
な
り
、歩
幅
も
広
が
る「
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
」に
な
り
ま
す
。こ
の
と
き
の「
歩
く
」

は
立
派
な
全
身
運
動
で
す
。

「
歩
く
だ
け
で
運
動
に
な
る
ん
か
？
」と
思
っ

た
あ
な
た
！
今
か
ら
さ
っ
そ
く
腕
を
振
り
、大
股

で
歩
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。息
が
上
が
り
ま
せ
ん

か
？
そ
れ
が「
運
動
」な
ん
で
す
。

三
日
坊
主
も
積
み
重
ね
れ
ば
立
派
な
継
続

運
動
や
食
事
な
ど
の
健
康
づ
く
り
は
、ど
れ
も

「
続
け
る
こ
と
」が一番
の
難
関
で
す
。な
ぜ
、継
続

で
き
な
い
の
か
、そ
の
主
な
原
因
は「
効
果
を
実
感

し
た
く
て
も
な
か
な
か
現
れ
な
い
」「
そ
れ
自
体
に

楽
し
さ
を
見
つ
け
ら
れ
な
い
」こ
と
だ
と
思
い
ま

す
。効

果
を
少
し
で
も
早
く
実
感
す
る
た
め
に
は
、

正
し
い
姿
勢
と
歩
き
方
で
働
く
筋
肉
を
増
や
す

こ
と
が
大
切
で
す
。

ま
た
、近
所
だ
け
で
な
く
海
辺
や
山
な
ど
を
歩

い
て
景
色
や
空
気
を
楽
し
む
な
ど
の
方
法
も
継

続
に
つ
な
が
り
ま
す
。ま
た「
格
好
良
く
さ
っ
そ
う

と
歩
く
」「
あ
の
洋
服
を
着
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
」

な
ど
、明
確
な
目
標
を
定
め
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

今
さ
ら
ス
ポ
ー
ツ
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
…
と
い

う
人
で
も
５
曲
分
ぐ
ら
い
音
楽
を
聴
き
な
が
ら
歩

く
だ
け
な
ら
で
き
る
気
が
し
ま
せ
ん
か
？

ま
ず
は
土
曜
だ
け
、慣
れ
た
ら
土
日
、平
日
は
で

き
る
と
き
だ
け
で
も
。大
事
な
の
は
頻
度
よ
り
や

め
な
い
こ
と
で
す
。自
分
に
で
き
る
ペー
ス
で
も
、歩

い
た
距
離
は
積
み
重
なっ
て
い
き
ま
す
。

し
か
し
、歩
き
す
ぎ
は
足
を
痛
め
る
原
因
に
な

る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。痛
く
て
歩
き
た
く
な

い
、治
る
ま
で
歩
く
の
を
や
め
よ
う
、と
い
う
こ
と

が
挫
折
の
原
因
に
な
る
こ
と
が
多
い
の
で
す
。左

写
真
の
よ
う
な
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
で
、少
し
息
が

上
が
る
程
度
の
ペー
ス
で
歩
け
ば
短
時
間
で
も
効

果
が
期
待
で
き
ま
す
。大
事
な
の
は
距
離
よ
り
運

動
量
で
す
。

「
健
康
な
体
」を
ゴ
ー
ル
に
、小
さ
な一歩
を
踏
み

出
し
ま
し
ょ
う
！

あ
な
た
の「
歩
き
始
め
」を
応
援
！

ス
マ
ホ
ア
プ
リ
を
使
っ
て
歩
い
た
距
離
を
競
う

オ
ク
ト
ー
バ
ー
ラ
ン
＆
ウ
オ
ー
ク
が
開
催
さ
れ
ま

す
。ぜ
ひ
挑
戦
し
て
み
て
く
だ
さ
い（
18
㌻
に
関
連

記
事
）。

あ
な
た
の
知
ら
な
い「
歩
く
」の
世
界

　
　
　
　
　
　
　
　

  

〜
進
め
！
健
康
へ
の
道ロ
ー
ド〜

ホ
ッ
ト
な

健
康
情
報
を
お
届
け
！

マ
イ
健
康

通
信

健康教室と相談カレンダー
対象 日時 内容 定員 料金 申し込み

健やか育児相談 乳幼児の
保護者 10月12日㈪９時30分～11時 ❖育児の悩み相談

❖歯・食事の相談 など 
先着
20人 無料 前日までに

電話で

歯っぴースマイ
ル教室（２歳児む
し歯予防教室）

２歳６か月児 H29.４.１～Ｈ30.２.11
生まれ 10月15日㈭

９時～10時55分
❖歯の話
❖歯科健診
❖フッ素塗布 

先着
各20人 300円 前日までに

電話で
２歳児 H29.10.1～Ｈ30.８.７生

まれ

離乳食教室 ５～６か月児
の保護者 10月21日㈬13時15分～16時 ❖離乳食の話と体験 先着

９人 無料 前日までに
電話で

助産師相談 妊産婦、新
生児・乳児 10月７日㈬９時～11時 ❖妊娠中の相談

❖産後や子育ての相談
先着
５人 無料 前日までに

電話で

※相談・教室は、新型コロナウイルス感染症の影響で中止になる場合があります。参加前に電話か市ホームページで開
催状況を確認してください。

問 

健
康
づ
く
り
課︵
☎
65
・
０
０
６
５
︶

目線は前

お腹に力を入れる
意識を腕を振る

（特に引くとき）

背筋を伸ばす
かかと→指の付け根
→足の指が地面につ
くように体重移動

肩甲骨を動かすよ
うな意識で

ウオーキングの「歩き方」

※オクトーバーラン＆ウオークの詳細はホームページに掲載（右コードからアクセス可）

　

 

乳
が
ん
の
罹
患
率

　
乳
が
ん
は
、
女
性
が
か
か
る
「
が
ん
」
の
中

で
最
も
多
く
、
40
歳
を
過
ぎ
る
と
増
え
て
い
き
、

40
代
後
半
か
ら
60
代
に
か
け
て
か
か
る
確
率
が

高
く
な
り
ま
す
︻
図
１
︼。

　
乳
が
ん
で
最
も
大
事
な
こ
と

　
乳
が
ん
は
、
が
ん
が
進
行
し
た
状
態
（
Ⅳ
期
）

で
発
見
さ
れ
た
場
合
、
５
年
相
対
生
存
率
（
※
）

は
40
㌫
で
す
が
、
早
期
発
見
に
よ
り
進
行
し
て

い
な
い
状
態
（
Ⅰ
期
）
で
発
見
さ
れ
た
場
合
、

５
年
相
対
生
存
率
は
１
０
０
㌫
と
い
う
デ
ー
タ

が
あ
り
ま
す
（
全
が
ん
協
加
盟
施
設
の
生
存
率

協
同
調
査
（
２
０
０
９
〜
11
年
））。
そ
の
た
め
、

早
期
発
見
が
大
事
だ
と
言
わ
れ
て
い
る
の
で
す
。

　
が
ん
を
発
見
す
る
た
め
の
検
査
方
法
は
い
く

つ
か
あ
り
ま
す
が
、
乳
が
ん
の
死
亡
率
を
減
少

さ
せ
る
こ
と
が
科
学
的
に
認
め
ら
れ
て
い
て
、

国
が
住
民
検
診
で
の
実
施
を
推
奨
し
て
い
る
の

が「
乳
房
Ｘ
線
検
査（
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
）」で
す
。

　
80
㌫
の
人
の
早
期
発
見
に
！

　
市
の
昨
年
度
の
乳
が
ん
検
診
（
マ
ン
モ
グ
ラ

フ
ィ
）
で
は
、
14
人
に
乳
が
ん
が
見
つ
か
り
、

ピ
ンクリボン月

間

10月は

今
年
も
、
今
年
こ
そ
、

　
　
乳
が
ん
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

そ
の
う
ち
80
㌫
の
人
の
早
期
発
見
に
つ
な
が
り

ま
し
た
。
早
期
発
見
の
た
め
に
は
、
継
続
し
て

受
診
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
だ
受
け
た
こ

と
が
な
い
人
は
、
ま
ず
は
１
回
。
続
け
て
受
診

が
で
き
て
い
る
人
は
、
こ
れ
か
ら
も
忘
れ
ず
に

乳
が
ん
検
診
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　
検
診
の
個
別
案
内
は
「
は
が
き
」
で

　
今
年
度
乳
が
ん
検
診
の
対
象
者
に
、
個
別
通

知
と
し
て
は
が
き
を
郵
送
し
て
い
ま
す
。
こ
の

は
が
き
が
乳
が
ん
検
診
を
受
診
す
る
た
め
の
受

診
券
に
な
っ
て
い
る
の
で
、
受
診
す
る
際
に
は

必
ず
保
険
証
と
一
緒
に
受
診
券
も
持
参
し
て
く

だ
さ
い
。
75
歳
以
上
の
対
象
者
に
は
「
健
診
の

お
知
ら
せ
」
の
下
部
に
ピ
ン
ク
色
の
受
診
券
が

付
い
て
い
ま
す
の
で
、
持
参
し
て
く
だ
さ
い
。

問

健
康
づ
く
り
課
（
☎
65
・
０
０
６
４
）

　上が個別案内の「はがき」で、下が
75歳以上の対象者に届く「健診のお知
らせ」です。受診の時は、忘れずにお持
ちください！

※
５
年
相
対
生
存
率
…
が
ん
診
断
時
か
ら
５
年
後
に
生
存
し
て
い
る
人
の
割
合  

（
が
ん
以
外
で
亡
く
な
る
人
の
影
響
を
除
い
た
数
値
）

コロナ対策も万全です！

　現在、各がん検診の実施医療機関では、皆さんが安
心して検診を受けられるよう、体温測定や手指消毒、
待ち合い時のスペース確保などの新型コロナウイルス
感染症対策をしたうえで検診を実施しています。
　感染症対策も検診を受けることも、どちらも大切。
ぜひ、乳がん検診を受けてください。

保健センターがん検診担当職員

　10月は「ピンクリボン月
間」。乳がんは、早期発見で
きれば怖くありません。
　あなたと、あなたの大切
な人のために「乳がん検診」
受けてくださいね。

保健センター保健師の浅野さん

【図１】年代階級別の乳がん罹患率（人口10万人対）

出典：国立がん研究センター がん情報サービス「がん登録・統計」（2015年）
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らせ」です。受診の時は、忘れずにお持
ちください！
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