
洛東幼稚園の園児の皆様西念寺保育園の園児の皆様

▲楽しく歩きませんか？

●開催日／11月30日（水）午前
●コース／「ラクト山科公園→若宮八幡宮→光照寺→東御坊→

西本願寺山科別院→三ノ宮神社→区役所」
※詳細は、決まり次第お知らせします。各回ごとに申し込みが必要です。
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　高血圧・糖尿病などの生活習慣病

は、腎臓の機能と密接に関係しています。中でも、塩

分の過剰摂取は、慢性腎臓病（CKD）（※）や、高血圧の

原因の一つです。

　医師による講話や、定期的な尿中塩分量の測定を

通じ、減塩を心がけた生活習慣を目指しませんか。

（※）腎障害や腎臓の機能低下が続く状態

●対象／全ての回に参加できる区
内在住で18歳以上の方

●定員／20名（先着順）
●費用／無料　
●持ち物／筆記用具

　山科健康づくりサポーター“キャット・ハンズ”と一緒に、

楽しく多彩なコースを歩きませんか。

●日時／９月30日（金）　※雨天中止　
　午前９時30分集合

　（午前10時出発、午後０時10分頃着予定）

●集合場所／ラクト山科公園（大丸向かい）
●コース／「ラクト山科公園→安祥寺前→永興寺→本圀寺→洛東
高校前→諸羽神社→ラクト山科公園」約６km（所要時間約２時間）
※一部コースが変更になる場合あり。

●対象／医師から運動制限をされていない、区内在住の方（体
調にあわせてご参加ください。）

●持ち物／飲み物、歩数計（お持ちの方のみ）、雨具等
※歩きやすい服装と靴でご参加ください

●定員／50名（申し込み必須・先着順）
●申し込み方法／９月12日（月）から、申し込み先に、電話または来所のうえ以下の①〜⑤をお
伝えください。（①氏名（ふりがな）　②年齢　③住所　④連絡先（電話・FAX番号、メールアド

レス等）　⑤医師からの運動制限の有無）

●申し込み・問い合わせ先／区保健センター成人保健・医療担当
（☎592-3477、FAX501-6831、メールyamashina-kenko@city.kyoto.lg.jp）

時 ＝日時 対 ＝対象 費 ＝費用 申 ＝申し込み方法
場 ＝場所 定 ＝定員 必 ＝必要なもの 問 ＝問い合わせ先

文字の見方

●　福　祉　●
■各種手当の届の提出をお忘れなく　
　各種手当を受けておられる方は、下記の提出

期限までに、問い合わせ先に届を提出してくだ

さい。提出を忘れられると、８月分以降の手当

を受けられなくなります。ご注意ください。

手当の名称 提出する届 提出期限

１ 児童扶養手当 現況届 ８月31日（水）

２ 特別児童扶養手当 所得状況届

９月９日（金）
３

・特別障害者手当
・障害児福祉手当
・経過的福祉手当
・外国籍市民重度障害者
特別給付金

現況届

問１の手当／区支援課支援第一担当（☎592-3247）
２・３の手当／区支援課支援第二担当（☎592-3243）

●　保険・年金　●
■国民健康保険・後期高齢者医療制度からのお知らせ
　限度額適用認定証の交付について
　入院や外来受診により、高額な自己負担額が見

込まれる場合、「限度額適用認定証」の交付が受け

られます。

　同認定証を保険証と併せて提示することで、

次の①・②の措置が受けられる場合があります。

①医療費の支払いが世帯の自己負担限度額までに

②入院時の食事代が減額（市民税非課税世帯の

方に限る）

　交付には、事前申請が必要です。問い合わせ

先にお問い合わせください。

※70歳以上で市民税課税世帯の方は、医療費の

支払いが世帯の自己負担額を超えないため、

認定証の交付申請は不要です。

問区保険年金課保険給付・年金担当（☎592-3109）

●　お知らせ　●
■８月は「食品衛生月間」です
　「食中毒予防３原則」を実践し、健康に夏を乗り切

りましょう。

原則１ 菌をつけない
食べる前、料理をする前には

手をしっかり洗う。

原則２ 菌を増やさない
食材は冷蔵庫などで適切に

保存する。

原則３ 菌をやっつける
食材（特にお肉）は中までしっかり加熱する。

問区保健センター衛生課（☎592-3489）
■献血
時８月24日（水）10:00〜11:30・12:30〜16:00。
場大塚自治会館。
問区保健センター管理担当（☎592-3474）
■山科地域体育館トレーニングジム利用時間延長
利用時間（延長後）９:00〜22:00（ 21:00受付終了）。
利用可能機器ランニングマシン６台、その他有酸
素系マシン12台、筋トレマシン11台、油圧マシ

ン５台。費１回300円。

※15歳未満の利用不可。利用には、室内シュー

ズが必要（レンタル（200円）も可）。

問山科地域体育館（☎595-9705）
■山科区質量計（はかり）定期検査
　質量計（ひょう量500㎏以下。家庭用のヘルス

メーター、キッチンスケールなどを除く）の検査

を実施。

①８月19日（金）　場音羽小。

②８月22日（月）　場山階小。

③８月23日（火）　場山階南小。

④８月24日（水）　場安朱小。

⑤８月26日（金）　場百々小。

⑥８月29日（月）　場鏡山小。

⑦８月30日（火）　場勧修小。

⑧８月31日（水）　場大宅小。

①〜⑦10:00〜14:30。⑧10:00〜14:00。

問京都府計量協会（☎415-3166）

●　相　談　●
■成人・妊婦歯科相談
　口腔疾患（むし歯、歯肉炎等）予防・早期発見

のための相談を受付。

時８月26日（金）９:00〜10:30。対18歳以上の方、

妊産婦の方。場区保健センター。費無料。申不

要。

問区保健センター成人保健・医療担当（☎592-3477）

■弁護士による京都市民法律相談
（10月から予約制に変更）
【８月・９月】　時毎週水曜日（閉庁日を除く）。

13:15〜15:45（受付終了15:15）。場区第２会議室。
定15名。申当日８:30から整理券配布。先着順。

【10月～】　時毎週水曜日（閉庁日を除く）。予約方法

相談日の週の月・火曜日の８:30〜17:00または、相

談日当日の８:30〜14:45に問い合わせ先へ（定員

になり次第、受付終了）。場区第２会議室。定12名。
問区まちづくり推進担当（☎592-3088）
■無料行政相談
時９月８日（木）13:30〜16:00。場区第２会議室。
問区まちづくり推進担当（☎592-3088）
■行政書士の市民困りごと無料相談
時９月20日（火）14:00〜16:00。場区第２会議室。
問京都府行政書士会第６支部事務局（☎692-2500）

お問い合わせは各施設まで
●　イベント・講座　●

山科図書館（☎581-0503）
■おたのしみ会
絵本の読み聞かせ他
時８月20日（土）・９月17日（土）11:00〜。

■講演会「薩摩琵琶～その精神と魅力～」
講師中澤晶氏（薩摩琵琶奏者）。
時８月22日（月）15:00〜。

■Head Shouldersで遊ぼう！
英語の歌や読み聞かせ他
時８月27日（土）14:30〜。

■赤ちゃんの会 ―だっこくらぶ―
おやこで整体体操
時９月５日（月）11:00〜。

■講演会「帰ってきた石の由来～伏見城の石垣～」
講師山科石切場調査・研究グループ。
時９月８日（木）18:00〜。

■テーマ図書の展示と貸出
９月は、一般書「セカンド・ライフ」、絵本「ほし」・「つき」。

移動図書館（☎801-4196）
■「こじか号」巡回
８月24日（水）

10:00〜10:40　場大塚小。

11:00〜11:40　場大宅小。

８月29日（月）

10:00〜10:50　場西野山分譲集会所前。

11:10〜11:40　場山階南小。

13:00〜13:40　場陵ヶ岡小。

参加者募集

主な内容

2 ＧＯＧＯカフェ談義！

1 参加者が自ら話したいテーマ
を挙げて…

第３回
12月４日（日）

午前10時～午後０時30分

第２回
８月27日（土）

午前10時～午後０時30分

　「大きくなったらサッカー選手になれますよ

うに…」「お絵かきが上手くなりますように…」

　洛東幼稚園と西念寺保育園からいただいた

笹飾り。園児さんの心を込めた色とりどりの

お飾りと願い事に、来庁者のお顔も思わずほ

ころびました。園児の皆様の願い事が、きっ

とかないますように。

●問い合わせ先／区支援課（☎592-3247）

　この度、山科区役所と一体の建物である山

科市街地住宅の耐震改修工事が実施されるこ

とになりましたのでお知らせします。

　工事中は、区役所に来庁される区民の皆様

にご迷惑をおかけしますが、ご理解とご協力

をお願いします。

区役所玄関を飾る
「七夕の笹飾り」山科市街地住宅（西棟）

耐震改修工事のお知らせ ●日時／９月３日（土）
午後２時30分〜４時30分

●場所／区役所２階
※公共交通機関をご利用ください

●内容／
　・歯の相談、

歯みがき指導、フッ化物洗口

　・試してみよう!（お口の細菌チェック、

噛むカムチェック他）

　・講話『身体の健康はお口から』

　・おたのしみ① キッズ向け人形劇

　・おたのしみ② シニア向け健口体操

●主催／京都市山科歯科医師会
●共催／京都府歯科医師会・区保健センター
●問い合わせ先／区保健センター成人保健・
医療担当（☎592-3477）

歯のイロハ学びませんか歯のひろば
お口からも
健康長寿☆
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０
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開催日
（全て水曜日） 時　間 場　所 内　容

  8月31日 午後１時30分
～３時30分

区役所２階
栄養室

・説明会
・  医師、栄養士によ
る講話

  9月  7日

午前９時30分
～11時

区保健センター
⑦番部屋

・尿中塩分量測定
・ グループワーク
・ 尿タンパク、クレ
アチニン測定   
（  ９月７日・10月
26日のみ）

  9月14日

  9月21日

  9月28日

10月12日

10月26日

●開催日時など／

●申し込み方法／８月17日（水）から申し込み先に電話または来所
●申し込み・問い合わせ先／区保健センター成人保健・医
療担当（☎592-3477）

減塩チャレンジ
生活習慣を見直そう！

～昨年の参加者の声～
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テ
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世
界
三
大
美
人
」
の
一
人
「
小
野
小

町
」
ゆ
か
り
の
隨
心
院
に
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９
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・
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券
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付
）。
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今後の予定（第２回）

緑色の幟
のぼり

が目印

“キャット・ハンズ”と歩く

健康ウォーキング

ＨＰ・　facebookでも情報発信中！ やましなGOGOカフェ 検索

©KYOTO P.S.

●工事期間／平成28年８月〜平成29年５月
●作業時間／午前８時45分〜午後６時
●問い合わせ先／区総務・防災担当

（☎592-3065）

大好評

おあがリス
（京都市食の安心安全啓
発キャラクター）

京阪山科駅

三条街道
地下鉄山科駅

ラクト山科ラクト山科

JR山科駅 緑
の
幟
が
目
印
！

の
ぼ
り

生活を見直す機会
になり、血圧の薬
が減りました！

申し込みページ
QRコード

参加記念品あり

市　民　し　ん　ぶ　ん　山科区版　　 第248号　　平成28年8月15日　（2）（3）　平成28年8月15日　　第248号　　 市　民　し　ん　ぶ　ん　山科区版 総人口／�134,950人
　男性／� 63,959人
　女性／� 70,991人

世帯数／60,770世帯
平成28年７月1日現在

（山科区推計人口）
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