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日
3
月
5
日（
土
）午
前
9
時
〜
11
時　
所

長
崎
ワ
シ
ン
ト
ン
ホ
テ
ル（
新
地
町
）
持
健

康
保
険
証
な
ど
の
身
分
証
明
書
。
胃
が
ん
リ

ス
ク
検
診
を
受
診
す
る
か
た
は
受
診
券
も
。

申
3
月
2
日（
水
）ま
で
に
あ
じ
さ
い
コ
ー
ル

（
☎
８
２
２・８
８
８
８
）へ
電
話
で
。
他
次
の

い
ず
れ
か
の
証
明
書
等
を
お
持
ち
の
か
た
は

無
料
。①
平
成
27
年
度
大
腸
が
ん
検
診
無
料

ク
ー
ポ
ン
券（
対
象
者
に
は
送
付
済
）②
後

期
高
齢
者
医
療
被
保
険
者
証 
③
高
齢
受
給

者
証 

④
生
活
保
護
受
給
証 

⑤
中
国
残
留
邦

人
等
本
人
確
認
証 

⑥
世
帯
主
の
平
成
27
年

度
市
・
県
民
税
非
課
税
証
明
書
の
写
し　

若
者
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
問
題
に
焦
点
を
あ

て
た一
般
向
け
の
講
演
会
で
す
。
受
講
無
料
。

対
市
民　
期
①
２
月
21
日（
日) 

②
2
月
28

日（
日
）
時
と
も
に
午
後
2
時
〜
4
時(

受

付
午
後
1
時
30
分
〜)

所
原
爆
資
料
館
ホ
ー

ル　
テ
①
若
者
の
精
神
疾
患
と
自
殺
予
防
に

つ
い
て 

②
神
経
発
達
症（
発
達
障
害
）に
つ
い

て　

定
各
3
０
０
人　

申
2
月
19
日(

金)

ま
で
に
あ
じ
さ
い
コ
ー
ル
（
☎
８
２
２・
８

８
８
８
）へ
電
話
で
。

市
民
の
健
診
・
が
ん
検
診
へ
の
関
心
を
高
め
、

自
己
健
康
管
理
の
推
進
を
図
る
こ
と
を
目
的

に
作
品
を
募
集
し
た
と
こ
ろ
、
３
３
０
作
品
の

応
募
が
あ
り
ま
し
た
。
受
賞
作
品
は
次
の
と

お
り
で
す
。

【
最
優
秀
賞
】

【
佳
作
】…「
休
肝
日 

守
る
夫
に 
惚
れ
直
す

／
オ
バ
サ
イ 

さ
ん
」、「
運
動
と 
食
事
に
プ

ラ
ス 

健
診
を
／
い
ち
ご
ミ
ル
ク 

さ
ん
」、「
元

気
で
す 

食
事 

運
動 

健
診
で
／
と
も
り
ん 
さ

ん
」、「
検
診
は 

心
と
身
体（
か
ら
だ
）の
お

守
り
た
い（
隊
）／
す
ず
り
ん 

さ
ん
」

対
次
の
い
ず
れ
も
満
た
す
か
た
。
①
40
歳
以

上
の
市
民（
女
性
） 

②
前
年
度
ま
た
は
今
年

度
に
長
崎
市
の
乳
が
ん
検
診
を
受
診
し
て
い

な
い 

期
・
所
2
月
28
日（
日
）…
東
公
民
館

／
3
月
6
日（
日
）…
ラ
ラ
な
め
し（
滑
石
2

丁
目
）
時
と
も
に
午
前
10
時
〜
11
時
30
分
、

午
後
1
時
〜
２
時
30
分　

内
マ
ン
モ
グ
ラ

フ
ィ
検
査　

定
各
80
人（
午
前
・
午
後
と
も

40
人
） （
抽
選
）
費
40
歳
代
…
１
５
０
０
円
、

50
歳
以
上
…
８
０
０
円　
申
あ
じ
さ
い
コ
ー

ル(

☎
８
２
２･

８
８
８
８)

に
電
話
で
。
申

（
期
限
）東
公
民
館
…
2
月
24
日（
水
）、
ラ

ラ
な
め
し
…
３
月
２
日（
水
）
他
平
成
27
年

度
乳
が
ん
検
診
無
料
ク
ー
ポ
ン
券
な
ど
を
持

参
し
た
か
た
は
受
診
無
料
。一
時
保
育
あ
り
。

詳
し
く
は
お
尋
ね
を
。

妊
娠
期
・
育
児
期
の
禁
煙
と
健
康
づ
く
り
に

つ
い
て
の
講
演
会
。後
半
は
野
菜
ソ
ム
リ
エ
に

よ
る
野
菜
た
っ
ぷ
り
簡
単
時
短
レ
シ
ピ
も
伝

授
！
禁
煙
相
談
や
ニ
コ
チ
ン
パ
ッ
チ
の
１
枚

無
料
配
付（
医
師
の
判
断
時
）あ
り
。
対
市

民　
日
3
月
6
日（
日
）午
後
2
時
〜
4
時

15
分　

所
ア
マ
ラ
ン
ス　

定
70
人　

費
無

料　

申
事
前
に
あ
じ
さ
い
コ
ー
ル（
☎

８
２
２・８
８
８
８
）へ
電
話
で
。※
託
児
希
望

の
場
合
は
申
し
出
を
。

　
い
ず
れ
も
、
対
市
民　
費
無
料  

申
あ
じ
さ
い

コ
ー
ル（
☎
８
２
２・８
８
８
８
）に
電
話
で
。

他
参
加
者
に
は
簡
易
尿
検
査
セ
ッ
ト
配
布

◆
世
界
腎
臓
デ
ー
講
演
会　

日
2
月
28
日

（
日
）午
後
2
時
〜
4
時　
所
長
崎
歴
史
文
化

博
物
館　
テ
あ
な
た
の
腎
臓
が
知
ら
せ
る
未

来
の
健
康　
定
1
２
０
人（
抽
選
）　
申（
期

限
）2
月
18
日（
木
）

◆
世
界
腎
臓
デ
ー
イ
ベ
ン
ト「
キ
ド
ニ
ー
ウ

オ
ー
ク
２
０
１
６
」 

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
」を
基
礎
か
ら
学
び
、
3.3
㎞
の
コ
ー
ス
を

歩
き
ま
す
。（
雨
天
時
は
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ポ
ー

ル
で
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
）。
日
3
月
12
日（
土
）

午
前
10
時
〜
午
後
０
時
30
分　
所
も
り
ま
ち

ハ
ー
ト
セ
ン
タ
ー　
定
１
０
０
人（
抽
選
）
申

（
期
限
）3
月
1
日（
火
） 

他
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク

ポ
ー
ル
は
無
料
で
貸
し
出
し
ま
す
。

長
崎
の
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
の
構
築
を

目
指
し
て
、
在
宅
医
療
や
介
護
連
携
に
つ
い

て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。
日
3
月
19
日（
土
）

午
後
2
時
〜
4
時　
所
長
崎
市
医
師
会
館
7

階
講
堂　
内
基
調
講
演
、
パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ

シ
ョ
ン
な
ど 

※ 

医
療
・
介
護
の
相
談
コ
ー

ナ
ー
も
あ
り
ま
す
。 

定
１
５
０
人　

費
無

料　
申
3
月
16
日(

水)

ま
で
に
電
話
か
℻

（
８
２
６・
３
０
２
１
）で
。

土
曜
検
診

健
康
づ
く
り
課 

☎
8
2
9・１
1
5
4

健康ミニ情報

認知症の人と家族の会
(あじさい会 )のつどい

認知症の正しい知識を学
びます。2 月 23 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。
問あじさい会 ( ☎ 845-
2180)

日
曜
日
に「
乳
が
ん
検
診
」へ
行
こ
う
！！

健
康
づ
く
り
課 

☎
8
2
9・１
1
5
4

思
春
期・青
年
期
の　

こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
講
演
会  

地
域
保
健
課
☎
8
２
９・１
１
５
３

内容 対象市民 費用

肺がん
40歳以上。
平成27年度
に長崎市の肺
がん、大腸が
ん検診を受け
ていないかた

問診・胸部Ｘ線
…無料 
かく痰(たん)検
査…300円

大腸が
ん

問診・便潜血検
査…300円

胃がん
リスク

受診券が送付
されているか
た（平成27
年4月1日時
点で、40歳、
45歳、50歳、
55歳、60歳）

問診・血液検査
…1000円

元
気
が
い
ち
ば
ん
た
い
！

健
康
川
柳・標
語
の
受
賞
作
品
決
定  

健
康
づ
く
り
課
☎
8
2
9・1
1
5
4

腎
臓
か
ら
考
え
る
健
康
ラ
イ
フ

健
康
づ
く
り
課
☎
8
2
9・1
1
5
4

「
健
診
は 
体
と
向
き
合
う 

よ
か
機
会
! !
」

　
　
　
　
　
　
　       

ひ
と
ち
ゃ
ん 

さ
ん

「
う
ち
の
父 

検
診
受
け
る
が 

ギ
ャ
グ
受
け
ず
」

　     

　
　
　
　
　
　
　         
み
な
み
な 

さ
ん

【
優
秀
賞
】

パ
パ・マ
マ
た
ば
こ
を
や
め
て
ね

　
　
　
　
　
　
　

 

〜
禁
煙
教
室
〜  

健
康
づ
く
り
課
☎
8
2
9・1
1
5
4

ま
ち
ん
な
か
ラ
ウ
ン
ジ
市
民
健
康
講
座

「
い
の
ち
に
や
さ
し
い
ま
ち
づ
く
り
」

ま
ち
ん
な
か
ラ
ウ
ン
ジ
☎
8
9
3・6
6
2
1



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。

2月の健康テレフォンサービス
月… 胸やけ /火… 杖の選び方 /水… 百

ひゃくにちぜき

日咳 /木… 疲れ目 /金…  高血圧の方の歯科受診の注意  
土・日… 産婦人科における児童虐待ゼロプロジェクト　問… 県保険医協会（☎ 825-3829）

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

ワンポ
イント

アドバ
イス

健康づくり課
保健師　小川実咲
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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

2/1５（月） 9:30〜11:30 市役所別館地下1階
機能回復訓練室 事前に

①

2/１９（金） 13:30〜15:30 健康づくりセンター（布巻町） ②

お手軽ウオーキング
※氏名・年齢・電話番号・コー
ス名を書いて、�（８２２ー８８５
０）でも申込み可。

20歳以上の市民 3/ ２（水） 10:00〜12:30 樺島コース（往復6.2㎞）
樺島バス停(野母崎)集合

2/2９
（月） ③

ノルディック de 登ろう! 
金比羅山

おおむね50歳以上の
市民 3/ ５（土） 10:00〜12:30 金比羅山コース（約4.0㎞） 

立山公園運動場集合
2/2４
（水） ①

健康づくり講座 20歳以上の市民 2/２3(火） 13:30〜15:30 香焼公民館 2/１８
（木） ②

まちんなかサロン
「薬膳について」 市民 2/２２（月） 14:00〜16:00 メルカつきまち 事前に ④

まちんなかサロン
「座ってヨガ」 患者やその家族 3/ ８（火） 14:00〜16:00 まちんなかラウンジ 事前に ④

まちんなかラウンジ緩和ケア講
座｢緩和ケアってなんだろう｣ 市民 2/27（土） 14:00〜16:00 稲佐地域コミュニティ消防 

センター 事前に ④

｢パーキンソン病｣ 
ふれあい教室

パーキンソン病の患
者とその家族 3/1０（木） 14:00〜15:30 市立図書館 ３/９

（水） ①

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 2/1７(水) 13:30〜15:30 市役所別館地下1階

衛生教育室 事前に ⑤

こころの健康相談 心の健康問題で
お悩みのかた 2/18（木） 9:00〜11:00 市役所別館地下1階

精神保健相談室 事前に ⑤

自死遺族のつどい 大切な人を自死で
亡くしたかた 2/27（土） 14:00〜16:00 アマランス 直接

会場へ ⑥

問い合わせ
①健康づくり課（☎829-1154） ②三和行政センター（☎892-1111） 
③あじさいコール（☎822-8888） ④長崎市包括ケアまちんなかラウンジ（☎893-6621） 
⑤精神保健相談室（☎829-1311） ⑥地域保健課（☎829-1153）

「沈黙の臓器」腎臓を大切に！  年 1 回は健診を受けましょう！

　血液をろ過し、老廃物を尿として排出してい
る腎臓は「沈黙の臓器」と呼ばれ、働きが悪く
なってもなかなかＳＯＳを出さない我慢強い臓
器です。
　一度悪くなると回復が難しく、心筋梗

こうそく
塞や脳

梗塞などの血管の病気にも深く関係している
と言われています。
　そのため血液検査や尿検査を定期的に受け
腎臓の不具合を早期発見することが大切です。

　忙しい毎日で後回しになりがちですが、「誕
生日の月に健診を受ける！」と決めるなどして、
年1回は健診を受けましょう。
　また、腎臓病の発症や進行を防ぐために、喫
煙や過度の飲酒をやめ、日頃から適度な運動
を行い、規則正しい生活を送りましょう。
　市では講演会とウオーキングイベントを開催
予定です。詳しくは２０ページをご覧ください。
　　　　　　 　健康づくり課(☎829-1154)


