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岡山市愛育委員協議会 77健康で豊かな生活をめざす
愛育活動の情報誌
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母子保健からスタートした愛育活動も、時代の変化とともに、あらゆる世代を対
象とした活動へと広がってきました。愛育委員の中にも、近年、男性の参加が多く

みられるようになり、地域の中で一緒に楽しく活動しています。　

Information vol.77保健所だより
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定期予防接種の対象は小学6年生から高校1年生相当の女子です。
HPVワクチンの積極的な勧奨を差し控えていた時期に定期接種の対象だった、平成9年4月2日から
平成20年4月1日生まれの女性に対してのキャッチアップ接種は令和6年度で終了します。

もし、家屋が浸水したら・・・保健管理課
からの
お知らせ

もしもの時の豆知識
近年、大雨が原因で家屋の浸水被害が各地で発生しています。
家屋が浸水すると、細菌やカビが繁殖しやすくなります。
感染症予防のためのポイントは「清掃と乾燥」です。

　 床下や家の周辺にある不要物や汚泥等を片付ける。
　 床下に水が溜まっている場合は、雑巾やポンプ等で吸水・排水し、可能なところは、水で洗い流す。
　 その後扇風機等で乾燥し、よく乾かす。  床下や庭など屋外の消毒は不要！
床上浸水の場合は、食器や屋内の手に触れる場所は、消毒が必要となることがあります。詳細は市HPへ

床下浸水したときの対応は?　

子宮頚がん（HPV）ワクチン接種はお早めに 詳しくは、こちらからご覧ください▶
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浸水した
家屋の
衛生対策

～私のために、家族のために～
「けんしん」へ行こう！

岡山市では６月から「けんしん」が始まります。
期間後半は大変混み合いますので、早めに受診しましょう！！
岡山市では６月から「けんしん」が始まります。
期間後半は大変混み合いますので、早めに受診しましょう！！

岡山市のけんしん 実施期間：令和6年6月1日～12月31日（実施医療機関の休診日を除く）

お問合せ 岡山市けんしん専用ダイヤル　☎086－803－1202

種　類 対　象　者 内　容

がん検診
職場などで検診を受ける

機会のない方（該当年齢あり）
肺・大腸・胃・乳・子宮頸がん検診、

肝炎ウィルス検査

国民健康保険
特定健康診査

生活保護等受給者
健康診査

40～74歳の方
（岡山市国民健康保険加入者）

国民健康保険
35歳からの健康診査

後期高齢者健康診査

35～39歳の方
（岡山市国民健康保険加入者）

生活保護等を受給している
40歳以上の方

後期高齢者医療加入者

からだの状態を確認する
基本的な健診

高齢者の健康寿命延伸のための
健診

からだの状態を確認する
基本的な健診

＊岡山市国民健康保険以外に加入の方は、
　加入する健康保険にお尋ねください。

（年齢は年度年齢で令和7年3月31日時点の年齢）

対象者、検査内容、料金、持参するもの、
実施医療機関等の詳細は、愛育委員等が各戸配布する　
「けんしん・予防接種ガイド」 や岡山市HPをご確認ください。

岡山市けんしん

北長瀬 見晴らしの丘公園

おすすめスポット

おやこクラブでおやこクラブでおやこクラブでおやこクラブで
遊びに行ってます！遊びに行ってます！遊びに行ってます！遊びに行ってます！
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（実施医療機関一覧）

令和6年度版岡山市

岡山市のけんしん実施期間
令和６年６月１日～１２月３１日
（実施医療機関の休診日を除く）

①早速、計画を立てます
・ 受診する健康診査・がん検診の種別（P2～P4）
  と、医療機関（P5～P16）を決めます。
・ 余裕をもって早めに受診しましょう。
  （期間の終わりは、予約が取りづらくなります。）

●体調不良の時は受診をご遠慮ください。●マスクの着用等、実施医療機関での指示に従ってください。
●症状があるときは、「けんしん」ではなく医療受診をしてください。 

岡山市のがん検診・健康診査
岡山市保健所　健康づくり課　健康増進係
岡山市北区鹿田町一丁目１－１
岡山市けんしん専用ダイヤル
TEL  ０８６－８０３－１２０２
岡山市　けんしん 検索

保健所のご案内は
　 こちらから
岡山市　保健所 検索

岡山市の予防接種
岡山市保健所　感染症対策課　企画調整係
岡山市北区鹿田町一丁目１－１

TEL  ０８６－８０３－１２６２

・ 医療機関へ電話等で「岡山市のけ
   んしんを受けたい」と予約する
・ 検査に必要なもの、注意事項を確
   認する

・ 検査結果を確認する
・ 必要な精密検査、保健指導、治療を
   受ける
  （保険診療の場合は別料金になります）

・ 予約の日時に受診する
・ 結果説明の方法を確認する

● がん検診一覧、無料券 ････････････････ P2
● がん検診･･･････････････････････････ P3
    肺がん検診（集団検診はP17）
    大腸がん検診
    胃がん検診（集団検診はP22）
    子宮頸がん検診
    乳がん検診
● 健康診査･･･････････････････････････ P4
    岡山市国保特定健康診査
    岡山市国保35歳からの健康診査
    後期高齢者健康診査
    生活保護等受給者健康診査
● けんしん・予防接種
    実施医療機関一覧･･･････････････････ P5
● 歯科検診･･････････････････････････ P24
● 予防接種･･････････････････････････ P29
    子どもの予防接種
    高齢者肺炎球菌・インフルエンザ
    HPVワクチン

も く じ

予約

確認

受ける

『けんしん・予防接種ガイド』
あなたのために、大切な人のために、今こそ「けんしん」を受けましょう！

予防接種については、
P.２９～P.３２をご覧ください。

お問い合わせ先

②医療機関へ予約します

子宮頸がんからあなたやあなたの大切な人を守りましょう

子宮頸がん予防について

　子宮頸がんはHPV（ヒトパピローマ
ウイルス）の感染が主な原因です。 HPVは
性行為で感染し、多くの場合自然に排除
されますが、消えずに感染が継続すると
がんになっていきます。また、初期はほと
んど症状がありません。

●若い世代の子宮頸がんが
　増えています！

●予防するためには

・ HPVワクチン接種によりHPVの感染を防
ぐことができます。そのことにより、子宮
頸がんの原因の50～90％を防ぎます。

・ 小学6年生から高校1年生相当の女子が定
期接種の対象です。定期接種を逃した方の
ための接種（キャッチアップ接種）も実施
しています。

・ 2価HPVワクチン、4価HPVワクチンに加
え、令和5年4月1日から、「9価HPVワクチ
ン」も定期接種の対象になりました。

・ HPVワクチンは早い年齢で接種するほど
子宮頸がんの予防効果が高いとされてい
ますので、希望される方は早めに接種しま
しょう。

予防法① HPVワクチン

①HPVワクチン接種でウィルス感染を防ぐこと　②定期的な検診で早期発見することが大切です。

・ 子宮頸がんは、早期に発見すれば比較的
治療しやすく、よくなる可能性が高いがん
です。

・ 若い女性は検診を受けていない方が多く、
妊婦健診で発見されることも少なくあり
ません。妊娠や出産の可能性も、女性の命
も奪ってしまう病気です。20歳を過ぎた
ら定期的な検診が必要です。

・ HPVワクチン未接種の方はもちろん、接種
していても完全には予防できないこともあ
るため、接種した方も検診を受けましょう。

・ 女性スタッフ対応の医療機関もあります。

予防法② 子宮頸がん検診

岡山市　子宮頸がんワクチン 検索 岡山市　子宮頸がん検診 検索

岡山県女性の子宮頸がんの発生状況
人

資料：岡山県におけるがん登録2019
※上皮内がんを含む
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20～30代にかけて
発生率は上昇します！

※HPVワクチンのキャッチアップ接
種は、令和６年度が最終年度です。

　３回接種を終えるまでに、おおむ
ね６ヵ月かかります。計画的に接
種をしましょう。

イロスミ　KD-24-40　「けんしん・予防接種」ガイド　p1-32　再校　4/12　川上悦子　PTR　CS6　EQ
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政策的アプローチ

愛育活動は状況に応じて感染対策をして行っています。

愛育活動・・・さんさん育児相談への協力・各種検（健）診への協力・声かけ活動・献血への協力・おやこクラブとの交流 等

市内98学区・地区それぞれの　　　　　　　をシリーズで紹介しています。

岡山市愛育委員協議会

vol.77

愛 育 活 動

御野学区
　毎月発行している「健康便り」は566号（12月現在）
となり、地域の方が楽しみにしています。年11回の定
例会では、地元にゆかりのある方などを講師に迎え、
バラエティーに富んだ講座を開催しています。12月は
御野幼稚園の子どもを迎え、歌や踊り
を披露しても
らい、かわいい
園児たちの様
子に癒されま
した。

　2月の定例会は、保健師さんによる「心の健康の
話」でした。「こころのポケットブック」をもとに、自分自
身の心の状態や周りの人の変化について、小さなサイ
ンを見つけるためのチェックリストを試してみました。
規則正しい食事や適度な運動を心がけ、楽しみを見
つけてストレスをため込ま
ないようにする「こころのお
手入れ」の大切さを実感し
ました。今後も研修で身に
着けた知識を地域で活用し
ていきたいと思います。

小串学区
　財田は東岡山駅の南西にあり、その昔「財（たから）
の村」と言われた地域です。2月に健康市民おかやま
21のメンバーと一緒に、財田小学校の5年生に「喫煙
予防教室」を開きました。タバコの煙に含まれる有害
物質の知識や、先輩や友人から勧められても、はっきり
断る技を知ってもらいまし
た。「家族にもタバコは身体
に良くないよと話す」と約束
してくれた笑顔。健康への
関心が深まってゆくのを感
じうれしかったです。

財田学区 太伯地区
　岡山市の東の端に位置し、梅まつりが行われる神崎
梅園があり田園も広がりのどかな地域です。高齢化率
は40%超え。反面、赤ちゃんの出生数は年間10名程
に留まっています。少ない赤ちゃんを地域で大切に育
てたく、「子育て広場」と協力し“赤ちゃんサロン”を年
12回開催しています。
育児の相談はもちろん、
コーヒータイムでほっと
一息してもらいお母さ
んを笑顔にしようと努
めています。

健康市民おかやま21（第3次）全体像

健康寿命の延伸・健康格差の縮小

個人の行動と健康状態の改善

社会環境の質の向上

生活習慣の獲得・改善
（６分野の健康づくり）

社会とのつながり・こころの健康の維持向上

自然に健康になれる環境づくり

誰もがアクセスできる健康増進のための基盤の整備

（1）
（2）
（3）
（4）
（5）
（6）

栄養・食生活
身体活動・運動
休養・睡眠
飲酒
喫煙
歯・口腔の健康

生活習慣病の発症予防・
重症化予防

（1）
（2）
（3）
（4）

がん
循環器疾患
糖尿病
COPD
（慢性閉塞性疾患）

生活機能の
維持向上

（1）
（2）
（3）

こころの健康づくり
身体機能の維持
社会活動・参加

＊完治できない病気、加齢、障害などの身体的な課題を抱えていたとしても、生きがいをもちよりよく生きること

※1 胎児期から高齢期に至るまでの人の生涯を経時的に捉えた健康づくり　※2 産：企業、官：行政、学：教育、金：金融、言：マスコミ

出典:R3 岡山県民健康調査、R1 国民健康・栄養調査

出典:健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023（厚生労働省）

出典:健康づくりのための睡眠ガイド2023（厚生労働省）
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１

栄養・食生活 身体活動・運動

上位目標

すべての市民が健康 で、心豊かに生活できる持続可能なまちビジョン

健康市民おかやま21（第3次）のスタートにあたり、「個人の行動と健康状態の改善」の取り組みを3回に分けてお届けします。
今回は生活習慣の獲得・改善（6分野の健康づくり）のうち、「栄養・食生活」「身体活動・運動」「休養・睡眠」（左下図の★の項目）について取り上げます。

「個人の行動と健康状態の改善」について考えよう！

＊

岡山市では、小学生や40～60歳代の方で肥満の方が増え
ている一方、20～30歳代女性や高齢者でやせが増えている
傾向があります。肥満はがんや2型糖尿病などの生活習慣
病との関連が強く、また若年女性のやせは骨量減少や低出
生体重児出産のリスク等との関連があると言われていま
す。高齢者のやせは肥満より死亡率が高くなると報告があ
ります。岡山県の野菜摂取量は全国平均を下回っています。
主食・主菜・副菜を組み合わせた食事による栄養摂取で、良
好な栄養状態を保ちましょう。

30分以上の運動を週2回以上、1年以上継続してい
る人を運動習慣者といいます。健康市民おかやま
21の市民アンケートから、65歳以上の運動習慣者
が減っていることがわかりました。身近で行える運
動でウォーキングがあります。一日の歩数は、成人
は8,000歩、高齢者は6,000歩を目指しましょう。

休養・睡眠

何が不足していますか？
何に気をつけたらいいですか？Q 一日どれくらい

歩いたらよいですか？Q

日本人の睡眠時間は諸外国と比べて短く、さまざ
まな睡眠問題が慢性化すると、生活習慣病や精神
障害等の発症リスクが上昇したり、症状が悪化す
ることがわかっています。成人は6～9時間以上、高
齢者は6～8時間、小学生は9～12時間、中学生は8
～10時間の睡眠を目指しましょう。また、質の良い
睡眠のために、食生活や生活習慣、寝室の環境等
を見直しましょう。日中は活動的に過ごし、こども
は夜ふかしをしないようにしましょう。

どれくらいの睡眠時間が
適正ですか？Q

全体
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野菜摂取量の平均値（20歳以上）

男性 女性

目標350g約120g
不足

食事の時は野菜から
食べましょう
一日350gを
目指しましょう

3/19愛育委員、栄養委員から募った義援
金を、それぞれ日本赤十字社 岡山市地区
本部長の大森市長を通じて日本赤十字社
岡山県支部にお渡ししました。
（愛育義援金総額 942,297円）

ご協力ありがとう
ございました

健康市民おかやま21
シンポジウム
健康市民おかやま21
シンポジウム
健康市民おかやま21
シンポジウム
健康市民おかやま21
シンポジウム

Positive Health Okayama（PHO）の概念を含む

さん太ホールにて開催
2 18 日健康市民おかやま21 第3次

パート

1

★
★
★

みんなで取り組んで健康になりましょう！

「ベジ・ファースト
OKAYAMAプロジェクト」
が始まります!

一日
の摂
取量の

目安（1人分350g）

「健康市民おかやま21（第2次）の活動成果と今
後取り組みたいこと」をテーマに、6地域が動画・
寸劇など工夫をこらした実践発表を行い、その
後、健康な地域づくりについてシンポジウムを行
いました。200人を超える参加があり、第3次計画
に向けて士気が高まりました。
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