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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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けんしん予約センター（☎︎0120-611-711）

持健康保険証、バスタオル　申けんしん予約センターへ電話で。
他令和 3 年度子宮頸がん・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 3 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

日曜日に「乳がん・子宮日曜日に「乳がん・子宮頸頸
けいけい

がん検診」へ行こう！！がん検診」へ行こう！！

日時 場所 定員 申込期間

2/20
( 日 )

 9:30 ～ 11:30 ララなめし
（滑石 2 丁目） 100 人

1/20（木）

〜

1/31（月）13:00 ～ 15:00

健康づくり課（☎ 829-1154）

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子宮頸がん…20 歳 ※平成 12 年
4 月 2 日～平成 13 年 4 月 1 日生まれ
②乳がん…40 歳 ※昭和 55 年 4 月 2
日～昭和 56 年 4 月 1 日生まれ

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！！

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。献血ルーム「は
まのまち」でお待ちしています。1/3（月）～ 2/28（月）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）

受診券番号　●●●●●●
  氏　名　　●● 花子

 生年月日　　●年●月●日

 住所　　　長崎市●●町●●

受診券番号　●●●●●●

  氏　名　　●● 花子 生年月日　　●年●月●日
 住所　　　長崎市●●町●●

日時 場所
特
定
健
診

健
康
診
査

がん検診
申込開始日 申込期限肺 大

腸
前
立
腺

3/1(火)
10:00〜11:30

長崎ブリックホール ○ ○ ○ ○ 2/3(木)

2/15(火)
13:30〜15:00

3/4(金)
10:00〜11:30

メルカつきまち ○ ○ ○ ○ 2/4(金)
13:30〜15:00

3/5(土) 9:00〜11:30 ホテルニュータンダ ○ ○ ○ ○ 2/7(月)

3/8(火)
9:30〜11:30

南部市民センター ○ ○ ○ ○ ○ 2/9(水)
2/22(火)

13:00〜15:00

3/10(木) 9:00〜11:30 チトセピアホール ○ ○ ○ ○ 2/10(木)
13:30〜15:00

検診種類 内容 自己負担額
（集団検診）

子宮頸がん
20歳以上

2年度に1回

●視診、内診及び
　子宮頸部（子宮の入り口）細胞診
※�体部検査は、医師が必要と認めた場合のみ行

います。

400円

乳がん
30〜39歳
年度に1回

●視触診
●乳房超音波検査（エコー） 900円

乳がん
40歳以上

2年度に1回

●視触診
●乳房エックス線検査（マンモグラフィ）
※�40歳代は2方向、50歳以上は1方向

40歳代� 1,500円
50歳以上� 800円

問けんしん予約センター（☎0120-611-711）時（受付）8：00
～20：00　持健康保険証、無地のTシャツ（肺がん検診のかた） 
申事前に電話で。他定員に達し次第、受付終了。最新のけん診
予定は、市ホームページで。

《予約制》《予約制》出張けん診出張けん診
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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
変更・中止または施設が休館・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

講座名 対象 期日 時間 定員 場所 期限 問
お手軽ウオーキング
「深堀七福七恵比須コース」
（4.8km）

20歳以上の
市民 1/27(木） 10:00～12:00 20人 深堀公園集合 1/20

（木） ①

ひきこもり家族学習会
「ひきこもりについて理解
を深めよう」

6カ月以上ひきこも
り状態のかたの家族 1/19(水） 14：00～16：00 ー 長崎市職員会館

（桜町）

事前に
②

こころの健康相談 心理相談を希望す
るかた（家族も可） 1/20(木） 9

:00〜、10:00〜、
11:00〜 ー 市役所別館

精神保健福祉相談室
認知症の人と家族の会

（あじさい会）つどい 市民 1/25(火） 13：00～15：00 ー もりまちハートセンター ③

問い合わせ ①あじさいコール（☎822-8888）　　②精神保健福祉相談室（☎829-1311）
③認知症の人と家族の会（☎845-2180）

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

　今、日本では若い女性の「やせ」が問題になっていま
す。多くの人は、それ以上痩せる必要がないのに理想の
体形イメージを目指し、無理なダイエットを繰り返してい
ます。痩せ過ぎは自分自身の健康だけでなく、将来、出
産を考えている場合には、赤ちゃんへの影響も心配され
ます。
　令和元年度に行われた国民健康・栄養調査では、20
歳代女性の５人に１人、30歳代女性の６人に１人ほどが

「やせ」という結果が出ています。（やせ…肥満度（BMI）
が18.5未満）
　バランスの良い食事や適度な運動によって適正体重
を維持することは大切ですが、極端なダイエットでエネ
ルギーや栄養素が足りない状態が続くと、鉄欠乏性貧血
や将来の骨粗しょう症などさまざまな健康上のリスクが
高まります。
　また、日本では低出生体重児（2,500ｇ未満）や早産の
割合が増えていますが、その背景にも若い女性の「やせ」

があるといわれています。妊娠前から妊娠中にエネル
ギーや栄養素が不足し、お腹の赤ちゃんの発育が十分で
なかった場合、将来的に生活習慣病を発症しやすくなる
可能性があることも分かってきています。
　そうしたことから、日本産婦人科学会が示す妊娠中の
望ましい体重増加量については、「厳格に指導する根拠
は必ずしも十分ではなく、個人差を考慮した緩やかな指
導を心掛けるべき」として、以前
よりも緩やかな目安に見直されま
した。
　健康的な体づくりのためにも、
無理なダイエットはやめて、日ご
ろから「主食」「主菜」「副菜」をそ
ろえたバランスの良い食事をしっ
かりととることを心掛けましょう。

� 健康づくり課（☎829-1154）

「痩せすぎの影響は赤ちゃんにも!?『痩せたい』と願うあなたへ」

精神保健福祉相談のご案内精神保健福祉相談のご案内
　こころの病は、誰もがかかりうる病気です。早い
段階でこころの不調（症状）に気付き、相談や受診
をすることで、その後の治療が上手く進み回復につ
ながります。
　地域保健課では、こころの健康についての相談、
精神科未治療や医療中断のかたの受診相談、思春期
の相談、ひきこもり相談、アルコールや薬物などの
依存症の家族相談など、精神保健全般に関する相談
を受け付けています。

　相談は電話のほか、精神保健福祉相談室（市役所
別館地下１階）でも受け付けています。お気軽にご
相談ください。
　また、臨床心理士によるこころの健康相談、精神
科医師による専門相談も行っています。いずれも事
前の予約が必要です。（精神科医師による相談は、
主治医がいるかたのご利用はできません）

精神保健福祉相談室（☎829-1311）


