
市報わかやま  令和７年９月号 23 市報わかやま  令和７年９月号 市報わかやま  令和7年９月号 23 市報わかやま  令和７年９月号

■がん集団検診（肺・大腸・乳・胃がん）の日程

内容
肺がん検診

（胸部エックス線検査）
大腸がん検診
（便潜血検査）

乳がん検診
（マンモグラフィ検査）

胃がん検診
（バリウム検査）

対象 40 歳以上 40 歳以上 40歳以上の偶数年齢の女性
（前年度未受診の奇数年齢の方も可）

50 歳以上で偶数年齢の方
（前年度未受診の奇数年齢の方も可）

定員 50 人（抽選） 50 人（抽選） 20 人（抽選） 20 人（抽選）

費用 無料 無料 40 ～ 69 歳　1,500 円
70 歳以上　700 円

50 ～ 69 歳　1,000 円
70 歳以上　500 円

※�検診部位に自覚症状のある方は、その部位の検診の受診不可。治療中、経過観察中の方は、主治医にご相談ください。

※�乳がん検診は、授乳中・授乳後半年以内の方、妊娠中または妊娠の可能性のある方、乳がん手術後 10 年以内の方、ペースメーカー

および除細動器を装着されている方、豊胸手術をされている方は受診不可

※セット、単独の受診可　　※胃・乳・肺がん検診は検診バスでの集団検診。撮影は男性技師。

●はがき送付先
〒640-8137　和歌山市吹上5-2-15
和歌山市保健所　地域保健課健康づくり班

10 月 受付時間 場所 検診 申込締切肺 大腸 乳 胃
① ２木 13:30 ～ 15:30 オークワ本社中島店 〇 〇 ９/11 木

② ６月 ９:00 ～ 11:00 野崎連絡所・野崎地区会館 〇 〇 ９/16 火

③ ７火 13:30 ～ 15:30 和歌山ビッグ愛 〇 〇 ９/16 火

④ ８水 14:00 ～ 15:30 北保健センター 〇 〇 ９/17 水

⑤ 13月 ９:00 ～ 11:00 和歌山市駅前広場 〇 ９/18 木

⑥ 14火 13:30 ～ 15:30 南保健センター 〇 〇 ９/22 月

⑦ 24金 ９:00 ～ 11:00 弘西文化会館 〇 〇 10/２木
⑧ 28火 14:00 ～ 15:30 ケーエスケー和歌山支店 〇 〇 10/７火

⑨ 29水 17:30 ～ 19:30 和歌山ビッグ愛 〇 〇 〇 10/８水

●申込／�電話・はがき（住所・氏名・生年月日・
電話番号・希望検診名を記入）、下記
QRコードから

●申し込み用QRコード

●対象／�令和７年４月１日現在、和歌山市国民健康保険にご加入の�
40 ～ 74 歳の方（受診日当日に、和歌山市国民健康保険加

入が条件となります）

●受診期限／令和８年 1月 31 日土まで　●費用／自己負担無料
●検査内容／�診察、心電図、尿検査、身体測定、血圧測定、血液検査�

（脂質、血糖、肝機能、腎機能、貧血、痛風）　　　　　　　　　　　　　　　　

●キャンペーン／�受診者の中から、抽選で 100 名様にQUOカード�
1,000 円分と防災グッズ等をプレゼント　　　　　　　　　　　　　　　　　

●問合先／国保年金課☎ 435-1215※詳細は、市HP（ID:1001507）で

　　　　　　※ 75 歳以上の方の健康診査についての問合先は

　　　　　　　和歌山県後期高齢者医療広域連合☎ 428-6688

●日時／10月 24日金 10時～ 14時
●場所／南保健センター
●内容／骨密度測定・講話・調理実習
●対象／市内在住の方
●定員／先着10人程度
●費用／１人600円
●申込／ �9月 17日水から�

10月 10日金までに電話で　　　
●申込・問合先／地域保健課☎488-5121

日時 内容
10 月 17 日金
午前 10 ～ 12 時

自分の睡眠を振り返ってみよう
保健師・管理栄養士の講話

日時 内容
10 月 20 日月
午前 10 ～ 12 時

快眠につながる運動実践
健康運動指導士の講話

●対象／和歌山市民（40～ 64歳で
　　　　第１回・第２回ともに参加できる方優先）
●定員／各回30人（抽選）
●場所／和歌山市保健所　３階大ホール
●申込／ 10月３日金までに電話または申込フォームで
●問合先／中保健センター☎488-5122

【第１回】座学編

【第２回】運動編

あなたに元気でいてほしい。

特集 健康のために今日からできること。
9 月は健康増進普及月間です。

いつまでも元気で過ごすために、今日からできることを見つけてみませんか？

①栄養・食生活　

●１回 30 分以上の息がはずむような運動を、週に　
　２回以上習慣的に行うことを身につけましょう。
●日常生活において歩数を増やしましょう。

●適正体重について理解し、自分に合った食事内
　容、食事量を知りましょう。
●１日２回以上、主食・主菜・副菜をそろえたバ
　ランスのよい食事をしましょう。
●塩分を控え、うす味を心がけ、野菜・果物も意
　識して摂りましょう。

③こころの健康　
●悩みやしんどさ、困難な問題について1人で
　抱え込まず、誰かに相談しましょう。
●早寝・早起きを心がけ、質の良い睡眠をとりま
　しょう。
●子育てに関する正しい情報を得て、相談機関を　
　積極的に利用し、楽しく子育てをしましょう。

④たばこ　
●喫煙が身体におよぼす影響について知識を深
　め、禁煙に取り組みましょう。
●こどもや妊婦への受動喫煙の機会をなくすとと
　もに、たばこの誤飲からこどもを守りましょう。
●20歳未満の方や妊娠中の方は禁煙しましょう。

⑤アルコール　
●飲酒が身体におよぼす影響について正しい知識
　を習得しましょう。
●多量飲酒（1 日あたりの純アルコール摂取量：
　男性 40ｇ以上、女性 20ｇ以上）をしないよ
　うにしましょう。
●20歳未満の方や妊娠中の方は飲酒をやめまし
　ょう。

⑥歯と口腔の健康　
●しっかりと自分の歯でよく噛んで食事を楽しみ
　ましょう。
●自分の口の中の状態に関心をもち、正しい歯み
　がき方法の習得や、歯間清掃用具の使用、また
　定期的に歯科健診を受けましょう。

７介護予防　
●健康を維持できる食生活のために、特にエネル
　ギーとたんぱく質をしっかり摂って、低栄養を
　予防しましょう。
●ロコモティブシンドローム（運動器症候群）に
　ついて正しい知識を身につけ、予防しましょう。
●地域の活動について関心をもち、地域活動やボランティ
　ア活動へ積極的に参加して生きがいを持ちましょう。

⑧健康管理と重症化予防　
●年１回は健康診査やがん検診（胃がん・乳がん
　・子宮頸がんは２年に１回）を受け、自分の健
　康状態を知りましょう。
●生活習慣病について正しい知識を身につけ、
　生活習慣の改善に取り組みましょう。
●健診で要精密検査の場合は必ず医療機関を受診
　しましょう。

⑨地域の絆　
●身近に相談したり、助けてもらえる人をつくりましょう。
●地域活動に積極的に参加し、仲間をつくりましょう。

生涯骨太クッキング

がん検診を受けましょう

特定健診を受けましたか？

はじめよう！健康投資！
～睡眠から始める健康づくり～

②身体活動・運動　

健康づくりの催しも行っています !

がん検診・特定健診でからだの声を聴こう

受診の流れ

実施医療機関を
予約する。

後日、
健診結果を
確認する。

□特定健康診査受診券
□マイナ保険証、資格確認書等
　を持参し健診を受ける。
※�「特定健康診査受診券」は、５月に特定健診対象者�
へ郵送しています。紛失された場合は国保年金課で
再交付可能。

所要時間は１時間程度
※実施機関により異なる

特定健診は、糖尿病などの生活習慣病を予防するための健

診です。がん検診と同時受診できる医療機関もあります。

セルフケア
自分で行う

毎日のお手入れ

プロフェッショナルケア
歯科医院で行う
歯の予防処置

受診当日

問 地域保健課☎ 488-5121

①③⑤⑥ ②⑦ ④⑧ ⑨

申込

９月はがん征圧月間です

主食

主菜副菜

運動 栄養・口腔ケア 社会参加


