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●
検
診
日
程

　

集
団
検
診
は
表
２
の
日
程

で
、
個
別
検
診
は
７
月
１
日

（
火
）
～
令
和
８
年
１
月
31
日

（
土
）
の
間
に
、
表
３
の
指
定

医
療
機
関
で
実
施
し
ま
す
。

●
問
い
合
わ
せ

　

健
康
づ
く
り
課
（
☎

６
５
６・６
５
２
７
）

療
保
険
制
度
の
被
保
険
者

③�

市
町
村
民
税
が
非
課
税
世
帯

の
人

④
生
活
保
護
世
帯
の
人

※�

②
に
該
当
す
る
人
は
受
診
時

に
申
し
出
て
く
だ
さ
い
。

※�

③
か
④
に
該
当
す
る
人
は
事

前
に
手
続
き
が
必
要
で
す
。

受
診
す
る
前
に
、
必
ず
健
康

づ
く
り
課
に
連
絡
し
て
く
だ

さ
い
。

　
６
月
下
旬
に
子
宮
頸
が
ん

検
診
と
乳
が
ん
検
診
の
対
象

者
に
通
知
書
を
郵
送
し
ま
し

た
。
通
知
書
が
届
い
て
い
な

い
人
で
も
対
象
者
に
該
当
す

る
場
合
は
受
診
で
き
る
の
で

連
絡
し
て
く
だ
さ
い
。

　
20
歳
か
ら
お
お
む
ね
70
歳

ま
で
の
女
性
で
希
望
す
る
人

は
「
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
検

診
」
が
受
診
で
き
ま
す
。
将

来
の
寝
た
き
り
予
防
や
骨
折

予
防
に
、
ぜ
ひ
受
診
し
て
く

だ
さ
い
。希
望
す
る
場
合
は
、

直
接
会
場
に
来
場
し
て
く
だ

さ
い
。

【
子
宮
頸
が
ん
検
診
】

○
対
象
：
20
歳
以
上
の
隔
年

　
（
20
、
22
歳
と
２
歳
を
足
し

　

て
い
っ
た
年
齢
）
の
女
性

○
内
容
：
子
宮
頸
部
細
胞
診

　
と
内
診

【
乳
が
ん
検
診
】

○
対
象
：
40
歳
以
上
の
隔
年

　
（
40
、
42
歳
と
２
歳
を
足
し

　

て
い
っ
た
年
齢
）
の
女
性

○
内
容
：
乳
房
エ
ッ
ク
ス
線

　
検
査（
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
）

　
と
乳
房
超
音
波
検
査
（
40

　
歳
代
の
み
）

※
年
齢
基
準
日
は
令
和
８
年

　
３
月
31
日

※�

前
年
度
対
象
者
で
、
前
年

度
検
診
を
受
け
て
い
な
い

人
は
受
診
で
き
ま
す
。
健

康
づ
く
り
課
へ
申
し
込
み

く
だ
さ
い
。

●
受
診
方
法

　

｢

各
地
区
の
会
場
で
受
診

す
る
集
団
検
診｣

と
「
指
定

医
療
機
関
で
受
診
す
る
個
別

検
診
」
の
ど
ち
ら
か
を
選
ん

で
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

●
検
診
料
金

　
表
１
の
と
お
り
で
す
。

●
検
診
料
金
の
免
除

　
次
の
人
は
検
診
料
金
が
免
除

に
な
り
ま
す
。

①
70
歳
以
上
の
人

②�

65
～
69
歳
の
後
期
高
齢
者
医

医療機関名（所在地）
検診内容

子宮頸がん検診 乳がん検診

滝沢中央病院（鵜飼笹森42－2） ○
（要予約）

○
（40歳代の人のみ要予約）

飯島医院（鵜飼狐洞1－277） ○
（要予約）

孝仁病院（盛岡市中太田泉田28） ○ ○

盛岡赤十字病院（盛岡市三本柳6－1－1） ○
（要予約）

○
（要予約）

表３　個別検診指定医療機関

表２　集団検診の日程と会場

※�託児サービスは予約制のため、検診日の２週間前までに要連絡

●受付時間　午前９時半～午前 11時半と午後１時半～午後３時

日　程 会　　場 託児サービス 骨粗しょう症
検診午前 午後

８月18日（月） 市多目的研修センター
（篠木鳥谷平52） ○

８月19日（火） 市東部体育館（大崎94－７） ○
８月20日（水） 滝沢ふるさと交流館

（土沢265－３）
○

８月21日（木）
８月22日（金）

ビッグルーフ滝沢
（下鵜飼１－15）８月23日（土） ○

８月24日（日） ○ ○

８月25日（月）
北部コミュニティセンター
（巣子148）
※午前9時半～午前11時半のみ

○

８月30日（土）
滝沢ふるさと交流館

８月31日（日） ○ ○ ○
９月 １日（月）

葉の木沢山活動センター
（葉の木沢山460－１）９月 ８日（月） ○

９月 ９日（火）
9月17日（水） 滝沢ふるさと交流館

表１　検診料金
集団検診 個別検診

子宮頸がん検診 1500 円 1500円

乳がん
検診

40歳代 2600 円 2600円

50～ 69歳 1200 円 1700円

骨粗しょう症検診 2200 円

子
宮
頸け
い

が
ん
・
乳
が
ん
検
診

の
お
知
ら
せ

※ �12 月～翌１月は混雑します。
　集団検診を利用するか、早めに受診願います。
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職
場
で
で
き
る

　
腰
痛
予
防
の
ス
ト
レ
ッ
チ

　
腰
痛
は
、
日
本
人
の
８
割
が
一
度
は
経
験
を
し
ま
す
。
業
種
を

問
わ
ず
職
場
で
腰
痛
を
発
症
す
る
こ
と
も
多
く
あ
り
ま
す
。
腰
痛

予
防
に
は
、
肩
甲
骨
や
肩
の
ス
ト
レ
ッ
チ
も
効
果
的
で
す
。
短
い

時
間
で
も
こ
ま
め
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
の

で
、
仕
事
の
合
間
や
休
憩
時
間
に
で
き
る
と
こ
ろ
か
ら
取
り
組
ん

で
み
ま
し
ょ
う
。

腰のストレッチ

Step １ イスに座った状態で両手を床へ伸ばし、
息を吐きながら体を前に倒す。

Step ２ 痛みがないところまで体をゆっくり倒し、
５秒数えて姿勢を元に戻す。

働き世代の

皆さんへ！

これを３回ほど繰り返して行う。

肩甲骨のストレッチ

壁をイメージ

Step １ 肩甲骨を寄せながら、体の両脇に手を上げる。

Step ２ 頭の上で手のひらを合わせるように、ゆっくり腕を上げる。

※この時、両脇にある壁に手を添えるイメージで行う

Step ３ ゆっくり腕を下ろして Step １の状態で止める。これを 10回繰り返す。

壁をイメージ

お尻のストレッチ
Step １ 片方の足首を

もう片方の膝の上に乗せる。

Step ２ 背筋を真っすぐにしたまま、
体を前に倒し、10カウント
数える。

Step ３ 体を元の位置に戻す。
これを左右２～３回ずつ行う。

●
日
常
の
健
康
管
理
も
重
要

　
腰
痛
の
軽
減
に
は
、
睡
眠
や
ス
ト

レ
ス
の
軽
減
、
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た

食
事
な
ど
も
大
切
で
す
。
日
常
の
健

康
管
理
で
快
適
な
毎
日
を
過
ご
し
ま

し
ょ
う
。


