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対＝対象	 日＝日時	 期＝期日・期間　　時＝時間
所＝場所	 内＝内容			講＝講師　　　　　定＝定員
費＝参加費・受講料　	持＝持ってくるもの			申＝申し込み　他＝その他

ポ
ー
ル
を
使
っ
た

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で

健
康
づ
く
り
は

じ
め
ま
せ
ん
か
。

足
へ
の
負
担
も
軽

減
さ
れ
、
全
身
運

動
効
果
が
高
い
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
で

す
。
参
加
無
料
。

対
概
ね
50
歳
以

上
の
市
民　

所

東
公
園
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
体
育
館　

講
長
崎
大

学
医
学
部
保
健
学
科
准
教
授 

中
垣
内
真
樹 

氏　

定
各
30
人(

抽
選)　

持
水
分
補
給
用

ド
リ
ン
ク
、
タ
オ
ル
、
着
替
え
、
上
履
き 

※

ポ
ー
ル
は
貸
し
出
し
ま
す
。
申
5
月
7
日

(

木)

ま
で
に
電
話
で
。

い
ず
れ
も
、
日
５
月
1
日（
金
）午
前
9
時
〜

10
時　
所
伊
王
島
開
発
総
合
セ
ン
タ
ー　
申

不
要　
他
次
の
い
ず
れ
か
の
証
明
書
を
ご
持

参
の
か
た
は
、
受
診
が
無
料
に
な
り
ま
す
。後

期
高
齢
者
医
療
被
保
険
者
証
・
高
齢
者
受
給

者
証
・
生
活
保
護
受
給
証
・
中
国
残
留
邦
人

等
本
人
確
認
証
・
世
帯
主
の
平
成
26
年
度
市
・

県
民
税
非
課
税
証

明
書
の
写
し

◆
子
宮
が
ん
検
診

対
20
歳
以
上
の
女

性　

費
４
０
０
円

(

子
宮
頸
部
の
細

胞
診)　

他
前
年

度
受
診
し
た
か
た

は
受
診
で
き
ま
せ

ん
。

◆
乳
が
ん
検
診

対
30
歳
以
上
の
女
性　

費
30
〜
39
歳:

９
０
０
円(

視
触
診・エ
コ
ー)

／
40
〜
49
歳:

１
５
０
０
円(

視
触
診
・
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ)

／
50
歳
以
上:

８
０
０
円(

視
触
診
・
マ
ン
モ

グ
ラ
フ
ィ)　
他
40
歳
以
上
の
か
た
で
、
前
年

度
受
診
し
た
か
た
は
受
診
で
き
ま
せ
ん
。

お
口
の
健
康
を
保
つ
方
法
に
つ
い
て
の
講
義
と

実
習
を
行
い
ま
す
。
参
加
無
料
。
対
介
護
し

て
い
る
市
民
や
介
護

職
・
医
療
職
の
か
た
。

日
5
月
20
日（
水
）午

後
7
時
〜
9
時　

所

県
歯
科
医
師
会
館（
茂

里
町
）
定
１
０
０
人

申
5
月
13
日（
水
）ま

で
に
電
話
で
。

健康ミニ情報

よい歯デー企画
市民講演会&お口の検診・相談

４月 12 日（日）、長崎ブリックホール 3 階会
議室で。参加無料。直接会場へ。市民講演
会…午前 10 時 30 分〜 11 時 30 分、「口
腔ケアのススメ」をテーマにした講演。お口
の検診・相談…午前 10 時〜正午。問県保
険医協会 ( ☎ 825-3829)

「看護の日」記念行事
「生きる力をつける処方箋」の医師・香山リカ
氏による講演のほか、ふれあい看護体験の発
表、健康相談など。5 月 9 日（土）午後 1
時30分〜4時40分、長崎ブリックホールで。
参加無料。直接会場へ。手話通訳あり。問
県看護協会県南支部 ( ☎ 820-3033)

認知症の人と家族の会つどい
認知症の正しい知識と介護方法などを学びま
す。４月 28 日（火）午後１時〜 3 時、もり
まちハートセンターで。参加無料。直接会場
へ。 毎週火・金曜日午前 10 時〜午後 4 時
は電話相談も受け付け。問認知症の人と家
族の会 ( ☎ 845-2180)

期　日 内　容
5/9
(土)

はじめてのノルディックウ
オーキング!

5/16
(土)

歩き方のポイントを学ぼ
う！(基礎編)

5/30
(土)

歩き方のポイントを学ぼ
う！(応用編)

※いずれも14:00〜16:00

お手軽ウオーキング

期　日 時　間 場　所 申込期限
4/15
(水)

10:00
〜11:30

城山小学校周遊コース(3.8km)
市営陸上競技場入口(松山町）集合

4/13
(月)

4/21
(火)

10:30
〜12:00

あぐりの丘園内コース（3.0㎞）
門のエリア（メインゲート前）集合

4/17
(金)

4/24
(金)

10:30
〜12:00

小島一周コース(4.0km)
伊王島開発総合センター集合

4/22
(水)

4/28
(火)

10:00
〜12:30

長崎街道コース(4.7km)
矢上神社前集合

4/24
(金)

4/３０
(木)

10:00
〜11:30

そとめ神浦川河川公園コース(4.5km)
外海ふるさと交流センター3階集合

4/27
(月)

5/12
（火）

10:00
〜12:30

鶴の港コース(7.1km)
稲佐児童公園集合

5/8
(金)

5/13
（水）

10:00
〜12:30

布巻〜為石コース(7.1km)
三和行政センター集合

5/11
(月)

口こ
う

腔く
う

ケ
ア
研
修
会

口
腔
保
健
支
援
セ
ン
タ
ー 

☎
８
２
９・１
４
３
６

シ
ニ
ア
世
代
の
ノ
ル
デ
ィッ
ク
ウ
オ
ー
ク
教
室

健
康
づ
く
り
課 

☎
８
２
９・１
１
５
４

子
宮
が
ん・乳
が
ん
検
診

三
和
行
政
セ
ン
タ
ー 

☎
８
９
2・1
1
1
１

春の訪れを感じながら気軽にウ
オーキングしませんか。これから
運動をはじめたいかたの健康づく
りを応援します。 参加無料。対
20 歳以上の市民　定各 30 人　
申あじさ い コ ー ル ( ☎８２２・
８８８８) に電話でお申し込みくだ
さい。



21

特　

集

市　

政

長
崎
市
民

ご
意
見・

プ
レ
ゼ
ン
ト

生
活
情
報

健　

康

福　

祉

子
育
て

講
演・講
座

も
よ
お
し

お
し
ら
せ

募　

集

特　

集

市　

政

長
崎
市
民

ご
意
見・

プ
レ
ゼ
ン
ト

生
活
情
報

健　

康

福　

祉

子
育
て

講
演・講
座

も
よ
お
し

お
し
ら
せ

募　

集

今月の健康づくり講座・教室
いずれも参加無料。電話でお申し込みを。詳しくは事前にお尋ねください。

4月の健康テレフォンサービス

元気がいちばんたい！健康長崎市民 21

☎0120-555-203  ※祝日・休日は前日のテープが流れます
月… コレステロールのＬＨ比 /火… ガングリオンって何 ？ /水… 集団生活と感染症 /木… 外耳道炎を防ぎましょう
金… 入れ歯の調整だけで、認知症の症状が劇的に軽くなった話 /土・日… ＨＴＬＶ -1 ウイルスの母子感染
問… 県保険医協会（☎ 825-3829）

はじめよう！ 今の生活にプラス１
ワン

する健康づくり !

講座名 対象 期日 時間 場所 期限 問

健康ひろば
｢簡単な運動と健康相談｣ 20歳以上の市民

4 /14 (火) 1３:30〜15:00 健康づくりセンター(布巻町) 事前に ①

4 /２０ (月)  9:30〜11:30 市役所別館地下1階
機能訓練回復室 事前に ②

まちんなかサロン
「生活習慣からまねく病気について」 市民  4 /2８（火） 14:00〜16:00 メルカつきまち 事前に ③

まちんなかサロン
「話しておきたい私のこと(聞き書き)」 患者とその家族  5 /1２（火） 14:00〜16:00 まちんなかラウンジ 事前に ③

まちんなかサロン
「健康は食から」 市民  5 /19（火）14:00〜16:00 メルカつきまち 事前に ③

ひきこもりの家族学習会 6カ月以上ひきこも
り状態のかたの家族  4 /15（水）13:30〜15:30 市役所別館地下1階

衛生教育室 事前に ④

心の健康相談 心の健康問題でお
悩みのかた  4 /１６（木）  9:00〜11:00 市役所別館地下1階

精神保健相談室 事前に ④

自死遺族のつどい 大切な人を自死で
亡くしたかた  4 /25（土）14:00〜16:00 アマランス 直接

会場へ ⑤

問い合わせ ①三和行政センター（☎８９２-１１１１） ②健康づくり課（☎829-1154） ③長崎市包括ケアまちんなかラ
ウンジ（☎893-6621） ④精神保健相談室（☎829-1311） ⑤地域保健課（☎829-1153）

　皆さん、健康な毎日を過ごしていますか？
　食事、運動、健康チェックは健康づくりの基本
です。元気に長くイキイキと暮らすために、生活
習慣を見直して、自分にあった健康づくりプラ
スワンを実践し、健康寿命を延ばしましょう！
　健康づくりのプラスワンとして「毎日プラス1
皿野菜を増やす」「毎日プラス10分からだを動
かす」「年1回健診、がん検診を受ける」など意識
的に取り組むことが大切です。
　例えば、手間のかかる煮物は冷凍保存で作り
置きをしたり、カット野菜を活用したりするなど

野菜を摂
と

るように心掛けましょう。さらに、普段
の生活のなかで、きびきび家事をこなしたり、お
風呂でストレッチしたりして、普段から意識して
体を動かす工夫も大事です。
　また、今月号の折り込みでは、｢がん検診・歯周
疾患検診｣情報を掲載していますので、ぜひ活用
し、2人に１人はかかるといわれるがんと歯周疾
患の早期発見・治療に役立てましょう。
　プラスワンは、長く続けることが重要です。無
理せず、自分のペースで実践していきましょう!

健康づくり課(☎829-1154）
保健師

 武分 和歌子 

医療・介護・福祉の
総合相談窓口 (無料）がんや難病などにより療養を余儀なくされた患者さんやご家族
のために、医療や介護・福祉に関する相談をお受けする総合相
談窓口です。

【所 在 地】江戸町 6-5 江戸町センタービル 2 階
【開設時間】月曜〜土曜…午前 9 時〜午後 5 時
	 	※日・祝日は休み

医療に関する具体的相談事例
・がんと診断されたが、治療や副作用について知りたい
・病院以外の場所（自宅や施設）で療養したい
介護に関する具体的相談事例
・介護保険サービスを使うにはどうしたらいいの ?
・認知症のことを学びたい

医療・介護・福祉の
総合相談窓口 (無料）

専門のスタッフが相談に応じ、適切なアドバイスを行いますので、あなたも一人で悩まず、ご相談ください

長崎市包括ケアまちんなかラウンジ ☎893-6621

ワンポイント

アドバイス


