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▶問合先：りふれ内地域包括支援センター（☎82-5051）

▶▶日程  �８月21日日程  �８月21日㈭㈭～11月６日～11月６日㈭㈭までのまでの

　　　　　　　　毎週木曜日（全毎週木曜日（全12回）12回）

▶▶時間  10時～11時30分時間  10時～11時30分

▶▶場所  南長沼会館場所  南長沼会館

▶▶対象  �65歳以上の町民で、会場までの対象  �65歳以上の町民で、会場までの

交通手段が確保交通手段が確保できる方できる方

▶▶内容   �内容   �椅子に座ってストレッチや筋力アップ運動椅子に座ってストレッチや筋力アップ運動

▶▶定員   20名（定員になり次第締め切ります）定員   20名（定員になり次第締め切ります）

▶▶参加費 無料参加費 無料

▶▶申込申込      ８月15日８月15日㈮㈮までまで

▶▶申込・問合先 地域包括支援センター（申込・問合先 地域包括支援センター（☎☎82-5051）82-5051）

ぜひご参加くださいぜひご参加ください！！

介護予防教室「ここから教室」介護予防教室「ここから教室」

　今年も65歳以上の方を対象に、椅子に座ってできる運

動や脳トレを楽しく行う「ここから教室」が始まります。

　足腰などが衰えはじめたと感じている方や仲間と笑

いながら運動を楽しんでみたい方に、専門の講師が健康

づくりをサポートします。

　心と体の健康をここから始めましょう！

認知症ステップアップ講座認知症ステップアップ講座

　認知症は、誰にでも起こりうる「脳の病気」であり、誰でも認知症の方と関わる可能性があります。

認知症であってもなくても住み慣れたまちで自分らしく暮らし続けるために、一人ひとりが認知

症を理解し、地域で支えることが大切です。地域包括支援センターでは、認知症サポーター養成

講座※を受講済みの方を対象に、より専門的な知識や対応スキルを学ぶための講座「認知症ステッ

プアップ講座」を開催します。

※�町では、認知症についての正しい知識や接し方などを学ぶ「認知症サポーター養成講座」も開催

しています。これからこれから認知症への理解を深めたいという方は、まずは養成講座をご受講ください。

養成講座の開催については、広報紙や広報無線などでお知らせします。

▶▶日程日程    ８月26日８月26日㈫㈫

▶▶時間  時間  13時30分～15時（受付は13時から)13時30分～15時（受付は13時から)

▶▶場所  りふれ　２階研修室場所  りふれ　２階研修室

▶▶対象  �町内在住または在勤で認知症サ対象  �町内在住または在勤で認知症サ

ポーター養成講座を修了した人ポーター養成講座を修了した人

▶▶定員   15名（定員になり次第締め切ります）定員   15名（定員になり次第締め切ります）

▶▶参加費 無料参加費 無料

▶▶申込申込      ８月22日８月22日㈮㈮までまで

▶▶申込・問合先 地域包括支援センター（申込・問合先 地域包括支援センター（☎☎82-5051）82-5051）

地域包括支援センター通信 No.161
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乳がん・子宮頸がん検診乳がん・子宮頸がん検診
受けていますか？受けていますか？

乳がん検診は何をするの？

　乳房を圧迫してX線撮影をする、「マンモグラフィー」

を行います。圧迫による痛みを感じる場合もあります。

生理前の時期を避けると痛みが少ないようです。

乳がん検診オプション
「乳房超音波（エコー）検査」のおすすめ

　マンモグラフィーは、乳腺が発達していると写真

が白っぽく映り、正確な判定が難しいことがありま

す。特に40代の方には、乳房超音波（エコー）検査も

セットで受けることをおすすめします。ご希望の方は、

必ず事前にりふれ保健係までお問い合わせください。

　乳がんの発症率は40代後半でピークを迎え、その

後も高い時期が続きます。乳がんが増加している背

景には、女性の社会進出に伴う晩婚化などで、乳腺が

「エストロゲン」というホルモンにさらされている時

間が長くなったことが要因として考えられています。

日本人女性の９人に１人が「乳がん」になっています

子宮頸がん検診は何をするの？

　ブラシのようなものを膣内に挿入し、子宮頸部（入

り口）の粘膜を軽くこするように細胞を採取して検

査します。軽い出血の可能性はありますが、そこま

で強い痛みは感じないことが多いです。

若者も要注意！20～30代に増える「子宮頸がん」

　子宮頸がんは、20代前半から発症率が上がってく

るがんです。子宮頸部（入り口）にできるがんで、原

因は性交渉で感染するヒトパピローマウイルス（HPV）

のため、性交渉の経験がある女性であれば誰でも子

宮頸がんを発症するリスクがあります。

２年に１回、乳がん・子宮頸がん検診を受けましょう！

　乳がん・子宮頸がん検診は、２年に１回の受診を推奨しています。

乳房や子宮は、妊娠や出産にも影響する臓器なので、ぜひ若い方にも

がん検診を受けていただきたいです。がん検診で初期のうちに見つ

けることができれば、より少ない侵襲で治療できる確率が高まります。

▶申込・問合先：りふれ保健係（☎82-5555）

　次の期間に生まれた方は、生まれ年に関係なく今年度無料で検診を受けられます。

　対象の方にはクーポン券を送付していますが、紛失された場合は再発行出来ますので、りふれ保健係まで

お問い合わせください。

　▶乳 が ん 検 診：昭和59年４月２日～昭和60年４月１日生まれの方

　▶子宮頸がん検診：平成16年４月２日～平成17年４月１日生まれの方

令和７年度 乳がん・子宮頸がん検診のお知らせ

　今年度は、和暦で奇数年生まれの方が対象です。乳がん検診は40歳以上、子宮頸がん検診は20歳以上の方が受診できます。

日付 受付時間 場所
検診内容

乳がん検診 子宮頸がん検診

９月17日㈬ ８時30分～10時30分

12時30分～14時30分
りふれ　三世代交流室 マンモグラフィー　ほか 頸部細胞診・エコー

令和８年２月17日㈫

ご加入の健康保険など
子宮頸がん検診 乳がん検診（マンモグラフィー）

頸部細胞診 エコー検査 40～49歳 50歳以上

後期高齢者医療保険

1,300円
1,540円

1,300円国 民 健 康 保 険
1,500円

その他の健康保険

生 活 保 護 受 給 者 600円 700円 600円

▶料金（自己負担額）

子宮頸がん検診オプション
「子宮超音波（エコー）検査」のおすすめ

　子宮超音波（エコー）検査は、エコー器具を膣内

に挿入して検査します。この検査は、頸部細胞診だ

けでは分からない子宮全体や卵巣の病変も発見で

きるので、ぜひ同時に受けることをおすすめします。


