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新型コロナウイルスの出現に伴い、感染防止の３つの基本である①身体的距離の確保（ソーシャルディスタンス）、②
マスクの着用、③手洗いや「３密（密集・密接・密閉）」を避ける等の「新しい生活様式」が求められている中、下記に注意
して暑い夏を乗り切りましょう！

フィットネス教室
　運動指導士と一緒に有酸素運動、筋力トレーニング、ストレッチをバランスよく行
い、動ける身体づくりをめざし、運動の基本を身に付けていきます。

新型コロナウイルス感染症対策として、下記へ変更します
※当日受付→事前予約（開催日1週間前～前日まで）
※定員12名まで（定員に達し次第締め切り）とします。
※来所時のマスクの着用、手指消毒の実施、事前の体調確認など、ご協力お
願い致します。
※実施期間：6月～当面の間
　その他、詳しい留意点など宜野湾市ホームページをご覧ください。
　
日時　①8/5（水）10：00～11：00　②8/21（金）14：00～15：00
※当日は、問診・血圧測定等を行いますので15分前までにお越しください。
場所　保健相談センター
対象　市内在住で、運動制限のない方
持ち物　動きやすい服装、室内シューズ、飲み物
参加費　無料（事前予約）
　　  保健相談センター　☎898-5583

Health And Welfare News

麻しん風しん混合ワクチン（MR)予防接種について
　麻しんは、空気感染し感染力がインフルエンザの6倍以上と大変強く、時に命に
関わる重篤な感染症です。平成30年３月に県内にて麻しん患者が発生しています。
ワクチン接種は、麻しん風しん感染予防にとても有効です。定期接種対象の方には
通知書を送付しています。体調を整え、早めに接種を受けましょう。

対象　Ⅰ期：1歳代のお子さま
Ⅱ期：平成26年4月2日～平成27年4月1日生まれの方

期間　Ⅰ期：1歳～2歳誕生日の前日まで
Ⅱ期：令和3年3月31日まで

場所　指定医療機関
※長期にわたり療養を必要とする疾患等、やむを得ない事情で接種を見合わせて
いる場合は、宜野湾市保健相談センターまでご相談ください。
※詳しくはお手元にある通知書、または市ホームページにてご確認ください。
　 保健相談センター　☎898-5583

いきいき筋力アップ教室
～65歳からの筋力トレーニング～
　いつまでも元気でいるために、自宅で無
理なくできる筋力トレーニング運動とスト
レッチ、脳トレを学ぶ教室です。
《9月》
日時　9/9～11/25　毎週水曜日
　　　10：00～12：00（全12回）
場所　勤労青少年ホーム
定員　12人（※1)
申込期間　8/3(月)～8/20(木)（※2）
対象　
▶市内在住の65歳以上の方で介護認定を
受けていない方
▶医師からの運動制限のない方
（医師からの意見書を出していただく場合
もあります）
▶原則として全日程に参加できる方
※1 応募多数の場合は、新規の方を優先に
抽選します。

※2 窓口または電話で受付後、窓口にて申
請書の記入が必要となります。

　 介護長寿課　内線183

ウォーキングday
～みんなで歩いて脂肪燃焼～
日時　8月毎週月曜日　9：00～
　　　（公休日はお休みです）
集合場所　いこいの市民パーク
　　　　　管理事務所手前左側 東屋
対象者　市内在住で運動制限のない方
内容　ストレッチ、美らがんじゅう体操、1時

間程度（約4㎞）のウォーキング
※受付不要
※帽子、飲み物をご持参ください。
※荒天の場合は中止します。
※新型コロナウイルス感染防止対策を行っ
た上で実施しております。
　 保健相談センター　☎898-5583

松本嘉代子先生の琉球料理教室　受講生募集！！
　食材の活用方法やおいしく料理するコツを学び、沖縄の伝統的な食文化への親
しみや理解を深めるため、松本嘉代子先生を講師に招き、琉球料理教室を開催し
ます。
日時　8/14（金）　10:00～14:00　（受付9:50～）
場所　宜野湾市中央公民館調理室
対象　20歳以上の宜野湾市民
定員　10人（抽選・初めての方優先）
受講料　無料
持ち物　エプロン・三角巾・筆記用具・マスク
募集期間　7/20（月）～7/31（金）（平日8:30～17:00）
申込方法　電話・窓口受付
※新型コロナウイルス感染症拡大防止や台風等の理由により、延期または中止と
なる可能性もありますのでご了承ください。
　 　 保健相談センター　☎898-5583

母子関係の健診・教室（場所：保健相談センター） 受 付 時 間

8月健康カレンダー

乳児一般  
健　　診 16日（日）   9:00～11:00／ 

13:00～14:45

１歳６カ月 
児　健　診  6日（木）・12日（水）・ 26日（水）  13:15～14:00

２歳児歯科 
検　　　診  20日（木） 13:15～14:45

３歳児健診 5日（水）・13（木）・ 19日(水）  13:15～14:00

ふたば母子
健 康 相 談 4日（火）・18日（火） 9:30～10:30

マンマン教室
（離乳食教室） 28日（金） 13:30～

の び っ こ
親 子 教 室 25日（火） 

時間等は、お問い
合わせください。

健康相談  受 付 時 間

保 健 相 談 
セ ン タ ー  

毎週 火・水曜日 
（祝日を除く）  
毎週 月・火・金曜日 
（祝日を除く）

 
  9:00～11:00 

13:00～15:00

こまめに
水分補給
しましょう！

こまめに
部屋の換気を
しましょう！

適宜マスクを
外しましょう！

日頃から
健康管理を
しましょう！

●のどが渇く前に水分補給

●１日あたり1.2リットルを目安に

●大量に汗をかいた時は塩分補給も忘れずに

●クーラーや扇風機などを使って、部屋の温度を適切に保ちま

しょう

クーラーの設定温度が部屋の温度と同じになる

とは限りません！

●暑い日や時間帯は無理をしない

●涼しい服装にする

●複数の人数で狭い空間に長時間過ごす等は、避けましょう

●気温・湿度の高い中でのマスク着用は要注意
●屋外で人と十分な距離（２メートル以上）を確保できる場合
には、マスクを外す

●マスクを着用している時は、負荷のかかる作業や運動を避
け、周囲の人と十分に距離をとったうえで、適宜マスクを外
して休憩をとりましょう

●日頃から体温測定、健康チェック
●体調が悪いと感じた時は、無理せず自宅で療養・早め
　の受診を！

自身のための「定期通院」、「予防接種」、「健診・人
間ドック」等は、不要不急の外出に含まれません。
受診の際は、かかりつけの病院・医療機関に相談・
予約して受診しましょう。

暑さに備えた
体づくりをしましょう！

「新しい生活様式」における

熱中症予防行動のポイント

高齢者、子ども、障がいをお持ちの方々は、熱中症になりやすいので要注意です！
３密を避けながら、周囲からも積極的な声かけをお願いします

☆マスクをすることによって、体温は上昇しや
すくなります。
☆マスク着用で、口のまわりは湿っているた
め、のどが渇く感覚が鈍くなります。
☆クーラーの効いた部屋の中では、汗をかい
た実感が乏しくなるので要注意です！

マスク熱中症に注意

水分補給は忘れずに、
無理のない範囲で


