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図書館へ行こう
5月

季節の変わり目で疲れがでやすいときです。生活習慣を整
え、質の良い睡眠を心がけましょう。

まずは規則正しい生活から
快眠は規則正しい睡眠習慣から生まれます。布団に入る時
刻を決めましょう。体の中には体内時計があり、睡眠のタイ
ミングを決めるだけでなく、ホルモンの分泌や生理的な活動
を調節し、睡眠に備えてくれます。
運動習慣が大事
運動習慣がある人には不眠が少ないことがわかっています。
特に睡眠の維持には習慣的な運動の効果があるようです。激
しい運動では、睡眠を妨げますので、負担が少なく長続きす
るような有酸素運動（早足の散歩や軽いランニングなど）が
良いでしょう。
入浴の時間がポイント
入浴の睡眠への効果は加温効果にあります。就寝前に、体
温を一時的に上げてあげることがポイントです。就寝の2～3
時間前の入浴が理想です。

・健診、講座の問い合わせ 健康医療課 (☎23-8111)
・子育てコンシェルジュへの相談 こども政策課 (☎21-1211）

5月の子育て・健康案内 徳育：徳育保健センター（御所原)
大東：大東保健センター（三俣)

【予約制】…事前にホームページからお申し込みください｡

小笠掛川急患診療所
平日夜間・休日の救急診療はまず

希望の丘内・中部ふくしあ棟2階（入口別・杉谷南1-1-30）
※急病以外は、通常の診療時間内に開業医を受診してください。
※急患診療所では、交通事故と労災の診察をお受けできません。

月～金曜日（平日夜間）　●受付時間  19：00～21：30
診療科：内科、小児科

診療科：内科、小児科、外科、歯科（午前のみ）

診療案内　中央消防署（☎21-0119）
市役所日直（☎21-1111）

各医療機関の診療案内は令和5年７月号折り込みの「保存版」
または右の二次元コードから市ホームページをご覧ください

「快眠と生活習慣」

※中東遠総合医療センター（☎21-5555）の救急医療は原則、入院や手術の必要な重症患者が対象です。
　また、初診の方で、紹介状のない方は特定初診料7,700円（税込み）がかかります。

静岡こども救急電話相談　＃8000 ■固定電話（プッシュ回線）・携帯電話 ⇒☎#8000
■固定電話（ダイヤル回線）・IP電話 ⇒☎054-247-9910
 年中無休　24時間対応

急な発熱や病気、けがで夜間または休日に受診を迷ったとき、
まずはお電話を。小児科医や看護師が相談に応じます。

■は直接会場へ、★は各館へ申し込みし物・展示

本のよみきかせと楽しい手遊び 絵本のよみきかせと簡単な工作

よみきかせ会 ひまわりのおはなし会

催

絵

ワクワク・ドキドキ♪　今月紹介する話題の本

■古本市　大須賀
　図書館で除籍した本などをお譲りします
　とき：4月26日（金）～5月12日（日）
 
★第1回古文書講座　中央
　北原勤さんの解説で古文書を読み解きながら掛川の歴史を学
　びます
　とき：5月9日（木）午後1時30分～3時
　定員：50人（申し込み多数のときは抽選）
　申込：4月30日（火）までに電話または来館

★第1回文学講座　中央
　和久田雅之さんの解説で近代歴史時代小説を読み解きます
　とき：5月16日（木）午後1時30分～3時
　定員：50人
　申込：4月30日（火）までに電話または来館

■中央図書館（☎24-5921）
午前9時～午後5時（水・木曜日は午後7時まで※）
5月の休館日：毎週月曜日、31日(金)
■大東図書館（☎72-1143）
午前9時～午後5時（木曜日は午後7時まで）
 5月の休館日：毎週月曜日、3日（金・祝）、31日（金）
■大須賀図書館（☎48-5269）
午前9時～午後5時（金曜日は午後7時まで）
5月の休館日：毎週月曜日、3日（金・祝）、30日（木）

※ 祝日は午後5時まで

図書館
ホームページ

掛川工業高校の生徒が
2年かけて制作したマジン
ガーZや、懐かしのおも
ちゃを中央図書館で展示
しました。
また、ベーゴマ、お手玉、
竹でっぽうなどの遊び体
験教室も開催しました。

「ちょっと昔のおもちゃ展」を
開催しました

市内29か所へ！  移動図書館

北部
おおぞら号

南部
コスモス号

小学校、公民館などを巡回していま
す。どなたでも利用できます。日程は
図書館へ問い合わせるか、図書館ホー
ムページをご覧ください。

日本で一番遅く咲くといわれる、北
海道北部の豪雪地に生きる一本の
チシマザクラが主人公。本州の桜が
見頃を迎える4月を雪の中で過ご
し、5月に開花するまでの日々を桜
の視点から語る写真絵本です。

料理が苦手でも、時間がなくても作
れる、定番から変わり種まで365日
分のおにぎりレシピを掲載していま
す。毎日の献立やお弁当作りに役立
つアイデアが満載です。家にある材
料で作れる具材別索引付き。

江戸移住の
すすめ

江戸へ住まう、働く、食べる、楽し
む。物件探しや大家さんへの挨拶か
ら始まり、江戸で暮らすためのコツ
や必要なことなどが細かく解説され
ています。明日から江戸で暮らせ
る、江戸暮らしのマニュアル本。

冨岡一成/著
（旬報社）

毎日おにぎり
365日

日々おにぎりゆ
こ/著
（自由国民社）

さくららら

升井純子/文
小寺卓矢/写真
（アリス館）

中　央：毎週水曜日　午後 3時～

対　象： 幼児から小学校低学年
中　央：5月 11日 ・ 25日(土) 午後 3時 ～ 3時 30分
大　東：5月 4日(土・祝) ･18日(土) 午前 10時 30分～11時
大須賀：5月 11日 ・25日(土) 午後 3時 ～ 3時 30分

※転入された方へ　高校3年生相当年齢以下の子どもがいる保護者の方で、ま
だ予防接種の手続きを済ませていない方は、母子健康手帳と保護者の本人
確認書類を持って徳育保健センターへお越しください。

対　象：乳幼児と保護者
中　央：5月 3日 (金・祝)・ 10日(金)  午前10時30分～11時
大　東：5月 10日 (金)    午前10時30分～11時
大須賀：5月 17日 ・ 24日 (金)  午前10時30分～11時
※　　のおはなし会では子育てコンシェルジュが
　育児相談などを行っています。

発熱などの
症状がある方は
受診前に連絡を!
☎61-1299

保健師だより

日曜日・祝日 ●受付時間 9：00～11：30、13：00～16：30
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6か月児健康相談
【予約制】
9：15～9：45

2歳2か月児健診
【予約制】

13：00～13：30

3歳児健診
【予約制】

13：00～13：30

健診・相談・予防接種
説明会

9:45～10:00

1歳6か月児健診
【予約制】

13：00～13：30

令和 6年 3月出生児

令和 5年10月出生児

令和 4年10月出生児

令和4年7月～10月出生児

令和 4年 2月出生児

令和 3年 4月出生児

出産を控えた夫婦【予約制】

もぐもぐ教室 9：15～9：30

絵本・栄養編 9:15～9:30
両親育児編 13:15～13:30

かみかみ教室 9：45～10：00
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食

教
　室

パ
パ
マ
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生後4～8か月児の親【予約制】
離乳食の後期～完了期でお困りの方【予約制】
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