
ペット火葬は  北つくば農協葬祭のペットセレモニー

ご家族が安心してお見送りできるようお手伝いさせていただきます
まずはお電話ください。丁寧に分かりやすくご説明いたします。

ペットがなくなった!
どうしたらいいの?

その他の地域の方はご相談ください。

ご家族が安心して
お見送りできるよう

心から
信頼いただき

まごころ込めた
おもてなし

スタッフ・入居利用者様募集中スタッフ・入居利用者様募集中

私たちと一緒に働きませんか？私たちと一緒に働きませんか？
☎0296-75-2509☎0296-71-6888 社会福祉法人上の原学園

〒309-1226　茨城県桜川市上野原地新田159-1　担当：杉山・宮田〒309-1226　茨城県桜川市上野原地新田154-4　　担当：益子

社会福祉法人
特別養護老人ホーム上の原

1011 さくらがわ　2025.4.1 さくらがわ　2025.4.1

■問合先／健康推進課　☎0296‐75‐3159（直通）   ５
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　身体活動量が多い方や運動をよく行っている方は、死亡率や虚血性心疾患・高血圧・糖尿病・肥満・骨粗しょ
う症などの罹患率が低いことが分かっています。身体活動や運動が、メンタルヘルスや生活の質の改善に効果を
もたらすことが認められています。将来のためにも、身体を動かすことを心がけてみましょう。

ヘルスロードの 
詳細はコチラ
茨城県ホームページ▼
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住民健診（完全予約制）
　令和 7年度住民健診が始まります。
　６月は大和ふれあいセンター「シトラス」が会場となります。
■インターネット予約／５月２１日（水）20時～
■�コールセンター予約（☎ 0570‐077‐150）
　�５月２２日（木）、２３日（金）�
9 時～ 17 時

インター
ネット予約
はコチラ▶

乳幼児健診
　令和 7年度乳幼児健診の年
間日程は、市ホームページま
たは、母子手帳アプリ「母子モ」
で確認で
きます。 市ホーム

ページは
コチラ▶

骨粗しょう症検診
　令和 7年度骨粗しょう症検診が始まります。対象者の方には、お知らせ（ハガキ）をお送りします。
■実施機関／さくらがわ地域医療センター
■対象者／令和7年度に40歳、45歳、50歳、55歳、60歳、65歳、70歳になる方
■実施期間／６月２日（月）～１２月２７日（土）
■予約期間／５月１２日（月）～１２月１９日（金）
■予約方法／さくらがわ地域医療センターへ電話（☎ 0296‐54‐5100）

詳細は
コチラ▶

●●休日当番医　�診療時間／9時～12時、13時～16時　　受付時間／9時～11時 30分、13時～15時 30分
診療日 医療機関名 住所 連絡先

５月３日（土） 阿部田医院 真壁町亀熊123-1 ☎ 0296-55-0305
５月４日（日） 鏑木クリニック 加茂部4-1 ☎ 0296-76-3131
５月５日（月） 吉原医院 明日香2-31　 ☎ 0296-75-1177
５月６日（火） 延島クリニック 東飯田658　 ☎ 0296-58-5058
５月１１日（日） けんせいクリニック 岩瀬207-1　 ☎ 0296-71-8111
５月１８日（日） なかはら整形外科医院 真壁町飯塚496-1 ☎ 0296-23-9955
５月２５日（日） 大和クリニック 大国玉2513-12 ☎ 0296-58-7788

●●各種相談（要予約）
こころの健康相談（精神科医による個別相談・1人 30分程度）
日時 ５月１５日（木）①14時～ ②14時45分～ 会場 岩瀬福祉センター

子育て相談（精神保健福祉士による個別相談・1人１時間程度）
日時 ５月２９日（木）①10時～ ②11時～ 会場 岩瀬福祉センター

総合健康相談

日時 ５月９日（金）、２３日（金）10時～11時30分 会場 乳幼児相談・・・こども家庭センターさくらっこ
上記以外・・・岩瀬庁舎

健康な未来のために
今より少しでも多く身体を動かそう！

〈身体活動・運動の推奨事項一覧〉

〈市内のヘルスロード一覧〉
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高
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者

歩行またはそれと同等以上の身
体活動を 1日 40 分以上� �
（1 日約 6,000 歩以上）

有酸素運動・筋力トレーニング・
バランス運動・柔軟運動など多要
素な運動を週 3日以上 座りっぱなしの

時間が長くなり
すぎないように
注意する。成

人
歩行またはそれと同等以上の身
体活動を 1日 60 分以上� �
（1 日約 8,000 歩以上）

息が弾み汗をかく程度以上の運動
を週 60 分以上
（筋力トレーニングを週2～ 3日）

コ　ー　ス　名 距　離

① 上野沼散策コース 2.6 ｋｍ

② りんりんロード　岩瀬～雨引コース 9.2 ｋｍ

③ まかべ歴史、街並み散策コース 2.0 ｋｍ

④ つくばりんりんロード 19.0 ｋｍ

⑤ 大和駅北公園コース 1.6 ｋｍ


