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対＝対象	 日＝日時	 期＝期日・期間	時＝時間
所＝場所	 内＝内容			テ＝テーマ		　　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　問＝問い合わせ　

※講座やイベントなどへ参加の際は、事前に体温計測を行い、風邪
などの症状がないことの確認と、マスクの着用をお願いします。
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平日にがん検診を受診する機会がないかたも、日曜日に乳がん検診が受
診できます。
対次の全てを満たすかた ① 40 歳以上の市民（女性） ②前年度および
今年度に長崎市の乳がん検診を受診していない
内マンモグラフィ検査・視触診
持健康保険証、バスタオル
申検診実施日の 3 日前（土日祝除く）までにあじさいコールへ電話で。
※検診受付開始時間から 30 分おきの希望時間をお伝えください。
他令和 2 年度乳がん検診無料クーポン券や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
令和 2 年度市・県民税非課税証明書の写しを持参したかたは受診無料
問あじさいコール（☎ 822-8888）

日曜日に「乳がん検診」へ行こう日曜日に「乳がん検診」へ行こう！！！！

期日 検診受付時間 場所 定員 申込
開始日 費用

2/28
( 日 )

 9:30 ～ 11:30 コアマンション
マリナシティ長崎

各40人 1/30
（土） 40歳代

　1,500円
50歳以上
　         800円

13:45 ～ 15:45 ダイヤランド
ふれあいセンター

３/ 7
( 日 )

 9:30 ～ 11:30 ララなめし
（滑石 2 丁目） 80 人 2/10

（水）13:00 ～ 15:00

今年度の「がん検診無料クーポン券」
を対象のかたに送付しています。まだ使
用していないかたは期限内に受診しま
しょう。
対  ①子宮頸

けい

がん…20 歳 ※平成 11 年
4 月 2 日～平成 12 年 4 月 1 日生まれ
②乳がん…40 歳 ※昭和 54 年 4 月 2
日～昭和 55 年 4 月 1 日生まれ
問健康づくり課（☎ 829-1154）

クーポン券の有効期限はクーポン券の有効期限は
3 月 31 日です3 月 31 日です！！

受診券番号　●●●●●●
  氏　名　　●● 花子

 生年月日　　●年●月●日

 住所　　　長崎市●●町●●

有効期限：令和3年3月31日

2

受診券番号　●●●●●●

  氏　名　　●● 花子 生年月日　　●年●月●日
 住所　　　長崎市●●町●●有効期限：令和3年3月31日

2
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健康ミニ情報

はたちの献血キャンペーン
新成人となった記念に献血してみ
ませんか。リニューアルした献血
ルーム「はまのまち」でお待ちし
ています。1/2（土）～ 2/28（日）
の 10：00 ～ 12：00、13：00
～ 17：30。成分献血は 17：00
まで。木曜定休日。
問 献血ルーム「はまのまち」

（☎ 824-3332）

認知症の人と家族の会
（あじさい会）のつどい

1/26（火）13：00 ～ 15：00、
もりまちハートセンターで。家庭
介護の悩みなどの電話相談は随
時受け付け。参加無料。直接会
場へ。
問認知症の人と家族の会

（☎ 845-2180）

乳がん検診
乳がん検診
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今月の講座・教室
いずれも参加無料。下の問い合わせ先に電話でお申し込みを。詳しくは事前にお尋ねください。

※新型コロナウイルス感染症対策のため、掲載しているイベントが
中止・延期および施設の休館・業務縮小となる場合があります。

　
元気がいちばんたい! 健康長崎市民21「賢く選んで、健康に」

　新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、以前に比
べて、外食の機会が減り、コンビニやスーパーなどで総
菜などの食品の購入や飲食店のテイクアウトの利用頻度
が増えているかたも多いのではないでしょうか。
　これらを利用することは、たくさんの種類の中から
食べたいものを必要な分だけ購入でき、家事の負担が
軽減できるので大変便利です。ただ、選び方によって
は、栄養が偏ってしまうことも。炭水化物や脂質、食
塩を摂りすぎる食事を続けると、糖尿病や高血圧など
の生活習慣病の引き金にもなりますので、賢く選びま
しょう。
　食品を購入する際には、主食（ごはん、パン、麺
類）、主菜（肉、魚、卵、大豆製品が主材料のおか
ず）、副菜（野菜、きのこ、海藻が主材料のおかず）
の組み合わせを意識して選ぶと栄養のバランスがよく
なります。
　例えば、から揚げ（主菜）を購入する場合は、副菜

としてきゅうりの酢の物や野菜サラダをプラスで購入
したり、ご家庭で簡単に食べることができるトマトや
レタス、冷凍のブロッコリーなどを購入するとよいで
しょう。一般的に市販の総菜は濃い味付けや脂質を含
むものが多いので、主食は、味付けをしていない白ご
飯や食パンなどをおすすめします。付属のソースやド
レッシングなどは全て使い切らず、少量使用すること
で食塩の量を減ら
す こ と が で き ま
す。
　毎日の食事の積
み重ねが私たちの
体を作っていきま
す。賢く選択して
健康的な食事をし
ましょう。

健康づくり課（☎８２9-11５4）

新型コロナウイルス感染症対策新型コロナウイルス感染症対策
マスクの着用、身体的距離の確保、手洗いマスクの着用、身体的距離の確保、手洗い など、一人ひとりができる基本的な感染防止対策を！
生活に取り入れて生活に取り入れて みんなで実践しようみんなで実践しよう

講座名 対象 期日 時間 場所 期限 問

お手軽ウォーキング

20歳以上の市民

1/21（木） 10:00〜12:00 深堀七福七恵比須コース
(４.８ｋｍ) 深堀公園集合

1/18
（月） ①

ヘルスアップひみ 1/26（火）
13:30〜15:30

日見地区公民館
1/22
（金） ②

ヘルスアップひがし 1/28（木） 東部地区にこにこセンター

生活習慣病予防教室
〜からだの中をきれいにする
ヒントを見つけませんか〜

1/19（火） 13:30〜15:30 南部市民センター 1/15
（金） ③

こころの健康相談
心理相談を希望
するかた（家族も
可）

1/21（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

ひきこもりの家族学習会
「当事者の思いを聞こう」

6カ月以上ひきこ
もり状態のかた
のご家族

1/20（水） 14:00〜16:00 長崎市役所職員会館
4階研修室（桜町）

まちんなかラウンジ在宅医
療講座「長崎の在宅医療に
ついて〜もしもの時の医療
と介護・そして人生会議〜」

市民 1/30（土） 14:00〜16:00 江平地区ふれあいセンター ⑤

問い合わせ
①あじさいコール（☎822-8888）　  ②地域福祉課（東）（☎8１３-９００１）
③地域福祉課（南）（☎892-1113）　④精神保健福祉相談室（☎829-1311）
⑤包括ケアまちんなかラウンジ（☎893-6621）


