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対＝対象	 日＝日時	 期＝期日・期間	 時＝時間	 曜＝曜日	
所＝場所	 内＝内容	 テ＝テーマ	 講＝講師
定＝定員	 費＝参加費・受講料	 持＝持ってくるもの	 抽＝抽選	 申＝申し込み	
選＝選考	 他＝その他	 問＝問い合わせ
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禁
煙
サ
ポ
ー
ト
薬
局
で
指
導
を
受
け
な
が
ら
、

禁
煙
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
か
た
を
募
集
し
ま

す
。
対
禁
煙
し
た
い
市
民
の
か
た　
内
ニ
コ

チ
ン
パ
ッ
チ
を
使
用
し
た
禁
煙
プ
ロ
グ
ラ
ム
約

８
週
間(

約
2
万
円
）の
う
ち
４
週
間
分(

約

1
万
円
）の
ニ
コ
チ
ン
パ
ッ
チ
を
助
成　
定
50

人（
抽
選
）
申
6

月
９
日（
金
）ま
で

に
健
康
づ
く
り
課

に
あ
る
応
募
用
紙

を
提
出
。市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
か
ら
も
応

募
可
。

た
ば
こ
が
健
康
に
与
え
る
影
響
や
禁
煙
方
法

な
ど
に
関
す
る
情
報
提
供
や
禁
煙
相
談
を
し

ま
す
。
参
加
無
料
。
直
接
会
場
へ
。
日
5
月

21
日（
日
）午
前
10
時
15
分
〜
11
時
45
分　
所

市
立
図
書
館　

専
門
医
師
の
医
療
講
演
と
相
談
を
行
い
ま

す
。
参
加
無
料
。
対
難
病(

パ
ー
キ
ン
ソ
ン

病)

の
患
者
と
ご
家
族　
日・
対
①
5
月
27
日

（
土
）午
後
2
時
〜
4
時
…
長
崎
県
立
総
合
体

育
館
大
研
修
室 

②
6
月
10
日（
土
）午
後
2

時
〜
4
時
…
長
崎
歴
史
文
化
博
物
館　
申
い

ず
れ
も
事
前
に
電
話
で
。
申(

期
限)

①
5

月
22
日（
月
）②
6
月
2
日（
金
）

6
月
4
日（
日
）か
ら

10
日（
土
）ま
で
は
、

歯
と
口
の
健
康
週
間

で
す
。お
口
の
健
康
相

談
や
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ

指
導
な
ど
を
行
い
ま

す
。参
加
無
料
。直
接

会
場
へ
。
日
6
月
4
日（
日
）正
午
〜
午
後

4
時　
所
ベ
ル
ナ
ー
ド
観
光
通
り　

内
お
口

の
健
康
相
談
、
フ
ッ
素
で
の
う
が
い
、
ブ
ラ
ッ

シ
ン
グ
指
導
な
ど

仕
事
や
学
校
で
昼
間
の
受
検
が
難
し
い
か
た

は
、こ
の
機
会
に
受
け
て
み
ま
せ
ん
か（
無
料・

匿
名
）。
日
6
月
１
日（
木
）午
後
5
時
30
分

〜
8
時　

所
メ
ル
カ
つ
き
ま
ち
5
階　

申

事
前
に
電
話
で
。

公
園
に
あ
る
健
康
遊
具
を
使
っ
て
、
体
を
動

か
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
※
雨
天
中
止　
対
20

歳
以
上
の
市
民　
日
・
所
①
5
月
19
日（
金
）

午
後
1
時
15
分
〜
3
時
…
京
泊
公
園 

②
5

月
25
日（
木
）午
後
1
時
15
分
〜
3
時
…
鳴

見
台
近
隣
公
園（
光
風
台
病
院
横
）　

 健康ミニ情報

認知症の人と家族の会
( あじさい会 ) つどい

認知症の正しい知識と介護方法
などを学びます。5 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。家庭介護の悩みなど電話
相談は随時受け付け。          
問認知症の人と家族の会 
( ☎ 845-2180)

禁
煙
サ
ポ
ー
ト
事
業
参
加
者
募
集

健
康
づ
く
り
課 

☎
8
2
9・1
1
5
4

た
ば
こ
に
つ
い
て
知
ろ
う

健
康
づ
く
り
課 

☎
8
2
9・1
1
5
4

難
病
医
療
講
演
会

健
康
づ
く
り
課 

☎
8
2
9・1
1
5
4

検診内容 対象市民 検査・費用

子宮がん 20歳以上
の女性 　子宮頸

け い ぶ
部の細胞診　400円

乳がん 30歳以上
の女性

◇エコー検査　30～39歳のかた 900円
◇マンモグラフィー検査
　 40～49歳のかた 1,500円 ／ 50歳以上のかた 800円

大腸がん
40歳以上

   便潜血検査   300円
胃がん    胃部エックス線検査  500円

検診車による出張がん検診のお知らせ

●受診の際は、保険証をご持参ください。
●受診無料クーポン券または後期高齢者医療被保険者証、高齢受給者証、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28年度市・県民税非課税証明書の写しを
　持参されたかたは受診無料。 
●子宮がん・乳がん検診は2年度に1回受診可（30～39歳の乳がん検診は毎年度1回)。

期日 時間 場所
がん検査項目
子
宮 乳 大

腸 胃

5/30
(火)

  9:00～10:00 脇岬地区公民館 ○ ○ ○ ○
13:00～14:00 野母崎文化センター ○ ○ ○ －

問三和行政センター（☎892-111１）

 

歯
っ
ぴ
い
ス
マ
イ
ル
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

   

口こ
う
く
う腔
保
健
支
援
セ
ン
タ
ー 

☎
８
２
９・１
４
３
６

H
I
V（
エ
イ
ズ
）夜
間
即
日
検
査

地
域
保
健
課 

☎
８
２
９・１
１
５
３

 

公
園
で
健
康
づ
く
り

琴
海
行
政
セ
ン
タ
ー 

☎
８
８
５・2
1
1
1

リウマチ医療講演会
関節リウマチのリハビリと治療な
どの講演会。リウマチ体操と医
療相談会もあります。5 月 21 日

（日）午後 1 時〜 4 時、もりま
ちハートセンターで。参加無料。
直接会場へ。
問日本リウマチ友の会長崎支部
( ☎ 0957-48-6188)
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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。

月… 過敏性腸症候群 /火… 床ずれ /水… こどものよだれの話 /木… 鼻血が出たら /金… がんの診断とこころの動き
土・日… 腎臓移植　問… 県保険医協会（☎ 825-3829） 祝日・休日は前日のテープが流れます

元気がいちばんたい！健康長崎市民 21
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 ☎ 0120-555-203（フリーダイヤル、携帯電話は利用不可）

 ☎ 826-5511（携帯電話からも利用可）
5 月の

健康テレフォンサービス

講座名 対象 期日 時間 場所 期限 問
市民健康講座
（初めてのノルディック
　　ウォーキング体験）

20歳以上の市民
5/27(土)

13:30〜15:30 市民会館
※2日間とも同じ内容

5/17
(水) ①

6/13(火)

お手軽ウォーキング 20歳以上の市民

5/１８(木) 10:30〜12:30 伊王島一周コース(約4.0km)
伊王島総合開発センター集合

5/1６
(火)

①
5/30(火) 10:00〜12:00 浦上川周辺コース（約4.0㎞）

市営陸上競技場入口集合
5/26
(金)

5/31(水) 10:00〜12:00 土井の浦海岸コース(約６.２km)
琴海文化センター集合

5/２9
(月)

6/6(火) 10:00〜12:00 本河内高部水源地
高部水源地公園集合

6/２
(金)

健康ひろば
「簡単な運動と健康相談」

足指力測定

栄養講話
「貧血について」

20歳以上の市民

5/17(水)   9:30〜11:30 市役所別館地下１階
機能回復訓練室

事前に ②
5/１８(木)  9:45〜11:45 江平地区ふれあいセンター  

5/２4(水) 13:00〜15:00 滑石地区ふれあいセンター

5/２5(木) 13:30〜15:30 東部地区にこにこセンター  

難病ふれあい教室

後
こうじゅうじんたいこつかしょう

縦靱帯骨化症
の患者とご家族

6/1(木) 13:30〜1５:00
市役所別館地下1階

機能回復訓練室

5/31
(水)

②
膠
こうげんびょう

原 病の
患者とご家族

6/8(木) 14:00〜1５:30 6/7
(水)

まちんなかサロン
「高齢者の運動機能の向上」 市民 5/23(火) 14:00〜16:00 メルカつきまち5階 事前に ③

ひきこもりの家族学習会 6カ月以上ひきこ
もりのかたの家族 5/17(水) 13:30〜15:30 市役所別館地下１階

衛生教育室 事前に ④

断酒のつどい 断酒希望のかた 5/11(木) 10:00〜11:00 アマランス 事前に ④

こころの健康相談 心の健康問題で
お悩みのかた 5/１8(木)

    9:00〜10:00
市役所別館地下1階

精神保健福祉相談室 事前に ④  10:00〜11:00
  11:00〜12:00

問い合わせ ①あじさいコール（☎８2２-8888） ② 健康づくり課（☎829-1154）
③包括ケアまちんなかラウンジ（☎893-6621） ④精神保健福祉相談室（☎829-1311） 

「禁煙したいけど、まだ踏み切ることができないあなたへ」
　市民を対象に行った昨年の調査で、たばこ
をやめたいと思っている人は38.7％と、ここ数
年でもっとも高くなっています。
　多くの施設が禁煙となり、喫煙者のみなさ
んにとっては、肩身が狭いと思うこともあるの
ではないでしょうか。
　禁煙すると逆にストレスが溜まって、体に悪
いんじゃないかと思っているかたも多いと思い
ます。しかし、たばこをやめることで周りの人

に対する受動喫煙の心配や、火の元の不安な
どは解消されます。たばこを吸いたい気持ち
が何度も訪れてイライラすることは、それだけ
禁煙に近づいているということです。
　市では、禁煙サポート事業で、禁煙を希望す
るかたを応援しています。5月21日(日)に禁煙
相談会を開催しますので、ぜひご参加くださ
い。詳しくは20ページをご覧ください。
　　　　　　 健康づくり課(☎829-1154) 保健師

坂瀬　咲也香

ワンポイン
ト

アドバイス


