
みんなすこやか
申・問／こども家庭センター　☎︎423-4369乳幼児と保護者の方へ

内　容 日　時 会　場 対　象 そ　の　他
離乳食ステップ
アップ教室

12月18日㈭
午前10時～11時45分

保健センター

令和７年１月～５月生まれの
第１子の保護者

申／11月６日㈭から電話で
　　（先着20組）

マタニティ教室

１月10日㈯
午後１時30分～３時30分
１月25日㈰
午前10時～正午または
午後１時30分～３時30分

令和８年４月～６月出産予定
の初妊婦・パパになる方

内容／歯っぴい講座、家族で育む食生活
講座、もく浴・妊婦体験、ＤＶＤ上映
申／11月６日㈭から電話で
　　（先着32組）

乳幼児健康診査 詳しい日程は、市ホームページまたは保健センターガイドをご確認ください。

11月８日はいい歯の日
毎日の歯みがきで、
みんな「１（い）」「１（い）」「８（は）」！

市民伝言板市民伝言板
　市内の公共施設で定期的に活
動している団体の行事案内・会
員募集を掲載しています。掲載
を希望される方は市ホームペー
ジをご確認ください。

問／シティ・プロモーション課
　　☎︎463-3059

記載のないものは、費用／無料　対象／
どなたでも　申込方法／当日直接会場へ

デッサン二流会
日時／毎月第１・３土曜日　午後１時～
４時　会場／西朝霞公民館　費用／入会
金1,000円、月2,000円　その他／才能
ありも凡人も才能なしも大歓迎。画材・
画題自由のお絵描きサークルです。　問
／植

うえ

松
まつ

　☎080-5315-8237
モダンバレエＡＭ
日時／毎週木曜日　午後５時15分～　
会場／栄町市民センター　対象／３歳～
小学生　その他／体験できます。全国植
樹会や彩夏祭などダンスイベントに参加
してます。　問／小

こ

西
にし

　☎090-3596-
5093
コスモス歌謡サークル
日時／第２・４火曜日　午後０時30分～
２時30分　会場／仲町市民センターまた
は栄町市民センター　費用／月3,000円　
その他／カラオケ仲間募集。元プロ歌手
がやさしく指導します。問／米

よね

田
だ

　☎
080-5178-0680

申・問／健康づくり課　☎︎423-4362成人の方へ
内　容 日　時 会　場 対　象 そ　の　他

こころの健康相談 11月28日㈮
午後２時～３時

保健センター

精神面の健康に心配のある方
や、認知症や精神障害のある
方とその家族

申／相談日の３日前までに電話で

大人の歯の健診 11月27日㈭
午後１時25分～４時 16歳以上の市民

内容／歯科健診・ブラッシング相談
申／電話・窓口・左のコードで（先着
20人）
※健診は年度内１回のみ

献血
11月27日㈭
午前10時～11時45分、
午後１時～４時

16～69歳の方
※65～69歳の方は、60～64
歳の間に献血をされた方に限
ります。

採血者／埼玉県赤十字血液センター
骨髄ドナー登録会も同時実施します。

員募集会

整体ストレッチHANAあさか
日時／毎月第２・４水曜日　午前10時
～11時10分　会場／溝沼市民センター　
費用／月3,000円　対象／おおむね18
歳以上の女性　その他／現役の女性整体
師に教わる、誰にでもやさしい身体を整
えるストレッチです。　問／徳

とく

永
なが

　☎
090-6005-6309
キューティーズ（ミニテニス）
日時／毎週月曜日　午後６時30分～９
時（木曜日開催もあり）　会場／第四中
学校体育館　費用／月500円　対象／
中学生以上（高齢者も可）　問／辻

つじ

　☎
090-7424-8240
大人のバレエ入門
日時／毎週木曜日　午前10時30分～11
時45分　会場／栄町市民センター　費
用／１回1,500円　対象／成人女性　そ
の他／動きやすい服装、飲み物持参　問
／スタジオ・エトワ・プチ　Ｍ studio.
ettoi.petit@gmail.com
やさしいヨガ
日時／毎週水曜日　午前９時40分～10
時40分または午前11時～正午　会場／
膝折市民センター　費用／１回700円、
６回チケット4,000円　その他／体験1
回無料。初心者、運動が苦手、身体の硬
い方でも大丈夫です。　問／青

あお

谷
や

　☎
090-8103-5769

市掲示板に掲示できるポスター等
の上限サイズを変更します！
　令和８年４月１日から、市掲示板
に掲示できるポスターやチラシの上
限サイズを、Ｂ２サイズ（515mm×
728mm）からＡ３サイズ（297mm×
420mm）に変更します。

事案内行

視覚障害者のガイドヘルパー（同行
支援）入門
日時／11月29日㈯　午後１時～４時
会場／はあとぴあ（総合福祉センター）
対象／小学生以上　申込方法／右下の
コードで　その他／実践を通してガイド
ヘルパーの基礎を学びます。主催・問／
朝霞リーディングサークル
（朝霞市社会福祉協議会
ボランティアセンター）
☎486-2485
フリーマーケット
日時／11月３日 (月・祝 )　午前10時
～午後２時30分　会場／産業文化セン
ター前道路　主催／福祉ネットなかま
実行委員会　問／田

た

辺
なべ

　☎080-5379-
2740

市
民
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言
板
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私たちの命を支えている「心臓」は、休むことなく動き
続け、全身に血液を送り出す大切なポンプの役割を担って

かん

います。この心臓の筋肉に酸素や栄養を届ける血管が「冠
どうみゃく

動脈」です。
この冠動脈が突然詰まり、血液が流れなくなることで、

え し

心臓の筋肉が壊死してしまう病気――それが心筋梗塞です。
発症から短時間で命に関わることもあるため、心筋梗塞の
治療は「時間との勝負」とも言われています。
心筋梗塞の怖いところは、ある日突然、症状が現れること
です。前兆がない場合もあり、気づいたときにはすでに危険
な状態に陥っていることも少なくありません。
どんな症状が出るの？
代表的な症状は、強い胸の痛みです。締めつけられるよ
うな、押しつぶされるような痛みを感じます。痛みは数分
から30分以上続くことが多く、冷や汗、吐き気、息苦し
さを伴うこともあります。
「肩が痛い」「歯が痛い」「胃のあたりが重い」など、胸
以外の部位に違和感を覚えることもあります。特に高齢者
や糖尿病の方では、典型的な胸の痛みを感じにくく、息切

けんたいかん

れや倦怠感だけが症状として出る「無痛性心筋梗塞」もあ
り、注意が必要です。
いつもと違う胸の痛みや呼吸の苦しさを感じた場合には、
すぐに医療機関を受診、迷わず119番通報してください。
「しばらく様子を見よう」は、命取りになることがありま
す。
心筋梗塞の原因は？
多くの場合、「動脈硬化」が背景にあります。動脈硬化
とは、血管の内側にコレステロールなどがたまって血管が
狭くなったり、もろくなったりする状態です。そこに傷が
でき、血の塊（血栓）が突然できると、血流がストップし
心筋梗塞を引き起こします。
高血圧・糖尿病・高コレステロール・喫煙・ストレス・
肥満・運動不足などは、すべて動脈硬化を進める危険因子
です。家族に心筋梗塞を経験した方がいる場合も、注意が
必要です。
いざという時、どうすれば？
もし自分や周囲の方に「胸が痛い」「冷や汗が止まらな
い」「息苦しい」などの症状が出たら、すぐに救急車を呼
びましょう。「様子を見よう」「少し休めば治るかも」といっ
た判断は非常に危険です。
また、医療機関へ着くまでの間に心停止を起こす場合も

あるため、心肺蘇生法（心臓マッサージ、AEDの使用）を
学んでおくことは、命を救う大きな力になります。
次のような方は、心筋梗塞のリスクが高まります。
・高血圧 ・糖尿病 ・高コレステロール血症（脂質異
常症） ・喫煙習慣がある ・肥満、運動不足 ・睡
眠不足、慢性的なストレス ・家族に心筋梗塞の方が
いる
これらの危険因子が複数ある方は、ぜひ一度かかりつけ
医に相談し、生活習慣や健康状態を見直しましょう。
心筋梗塞を防ぐには？
心筋梗塞は「突然発症する病気」ですが、その背景には
長年にわたる生活習慣が深く関係します。以下のような心
がけが、動脈硬化の進行を防ぎ、心臓の健康を守ります。
1． 食生活の改善
塩分や脂肪分を控えめにし、野菜や魚を中心としたバラン
スのよい食事を心がけましょう。外食や加工食品は塩分や
脂肪が多く含まれていることがあるので注意が必要です。
2． 適度な運動
ウォーキングや軽いジョギングなど、無理のない範囲で継
続できる運動を日常に取り入れましょう。1日30分程度の
有酸素運動が効果的です。
3． 禁煙
タバコは動脈硬化を急速に進行させる大きな要因です。禁
煙をすることで、心筋梗塞のリスクが大幅に減少します。
4． ストレス管理と十分な睡眠
ストレスや睡眠不足も血圧や心拍に悪影響を与えます。リ
ラックスする時間を確保し、しっかり休息を取りましょう。
5． 定期的な健康診断
高血圧、糖尿病、脂質異常症などは自覚症状が少ないまま
進行します。年に1度の健康診断で、リスクを早めに発見
し、対策を立てることが重要です。
まとめ
心筋梗塞は、誰にでも起こり得る病気ですが、生活習慣
を整えることで予防が可能です。いざというときのために
症状を知っておくとともに、日頃からの健康管理が何より
の備えです。
「ちょっと胸が苦しい」「何となくだるい」と感じたら、
我慢せずに医師に相談してください。早めの受診が、命を
守る第一歩になります。

日曜・休日に実施している医療機関
月日 場所 施 設 名 科 目 電話（048） 場所 施 設 名 科 目 電話（048）
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2 新座 城西内科クリニック 内、呼内、糖内 042-421-9321 志木 平沢眼科 眼 471-0200

3 和光 門田医院 内、循内、皮、
小 461-6412 新座 大塚産婦人科小児

科医院 産婦、小 479-7802

9 新座 にいざの森
ファミリークリニック

小、内、小外、
外 482-1231 朝霞 栗原整形外科 外、整外、皮、

リウ 463-2325

16 和光 和光内科外科診療所 内、外、皮、
小、リハ 466-2235 新座 飛田耳鼻咽喉科 耳 479-4062

23 新座 樹康クリニック 内、消内 470-5050 志木 福島脳神経外科・
内科クリニック

脳外、脳神内、
内 474-3000

24 志木 柳瀬川駅前クリニック 内、呼内、循内 486-6201 朝霞 ふじい整形外科 整外、リハ 450-1188

30 新座 新座駅前なわ内科
外科クリニック 呼内、内、外 260-6102 和光 あらい和光市駅前

脳外科・神経内科 脳外、脳神内 460-0612

日曜日、祝日に
開局している
薬局
下のコードから
確認できます。

命にかかわる突然の胸の痛み
～心筋梗塞にご注意を～わたくしたちの健康

まえ の よし お

朝霞地区医師会 前野 吉夫
☎464-4666

午前10時～午後4時

※当番医は変更になる場合があります。確認してからお出かけください。
救急医療のお問い合わせ
●埼玉県南西部消防局 ☎460-0123 ●埼玉県救急電話相談 ♯7119（全国共通ダイヤル）または☎048-824-4199（ダイヤル回線、ＩＰ電話）
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