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ͷঢ়ʹԠͨ͡ΞυόΠε͕ऀױ͔Βࢣޢ๛ͳݧܦ
ड͚ΒΕ·͢ɻ

খిٸٹࣇ૬ஊ

ͳͲͷͱ͖ŋŋŋؾͳපٸ
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͔Μʹ
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ϋϩʔ͖Ύ͏͖Ύ͏
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ؒʹɹؒͷٸͳපؾɺ࡚ࢢؒױٸηϯλʔ

ྍՊʗडؒ࣌� ݄ʙ༵ۚ ɾɾॕ  ࢝ʢ��݄��ʙ�݄�ʣ

Պ ��࣌��ޙޕʙ࣌�ޙޕ Αͼ͓࣌�ޙޕʙ࣌��લޕ
��࣌��ޙޕʙ࣌�ޙޕ

খࣇՊ ࣌�ʙཌே࣌�ޙޕ Αͼ͓࣌�ޙޕʙ࣌��લޕ
࣌�ʙཌே࣌�ޙޕ

ࣖඓҺՊ ��࣌��ޙޕʙ࣌�ޙޕ ʔ ʔ

˞֎Պ͋Γ·ͤΜ
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ᶄਖ਼ޕʙ࣌�ޙޕ
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ʢໜཬொ�����࡚ࣃݝՊҩࢣձؗ�'ʣ
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ྍؒ࣌

Պ・খࣇՊ・֎Պの場合
࣌�ޙޕʙ࣌�લޕ

්ਓՊ・؟Պ・ࣖ ඓՊの場合
ޕʙਖ਼࣌�લޕ

˞�ͷ৽ฉ࡚ࢢҩࢣձͷϗʔϜϖʔδͰ֬ೝͰ
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පӃɾٸٹ

૬ஊؒ࣌  �時～ཌே8時ޙޕ
（��5日対応・日༵祝日は24時間対応）

「ˌ8000」でͭながらない場合はʜ
　☎������������
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࡚ࢢͷখࣇҩྍؔػҰཡ� ʢྩ��݄ࡏݱʣ
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※පӃによͬてはհঢ়がないと受できない場合もあります。ར༻にあͨͬてはあらか͡Ί͓い合Θͤください。
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いつでも相談できる

「かかりつけ医」を持ちましょう

長崎市内の医療ガイド

͜ͷϖʔδ༗ྉࠂϖʔδͰ͢ ϖʔδͰ͢ࣄهձࣾαΠωοΫεʹΑΔฤूࣜג

৺ͱମのϦϥΫθーγϣϯ๏

؆୯なٵݺ๏で、ମͷۓுを΄͙してΈましょう。ޱをܰくあけて、
ϋΝーとたΊଉをͭいてください。ۤ しくならないఔʹくଉを
ుいたら、গしଉをࢭΊてٳΈます。
ଉをٵうͷࣗવʹまかͤ、ٵったら、
またϋΝーとుいてٳΉ、というͷを܁
Γ返します。ుくଉʹूதすΔͷがϙΠ
ϯτ。ؾがམちணくまでԿճでっ
てΈましょう。

ϦϥοΫεٵݺ๏
ಈʹ触れΔ「アχϚϧɾηϥϐー」、຺ ഥ݂ѹが҆ఆすΔな
どͷੜཧతなޮՌʹՃ͑、ؾݩがग़Δ、ϦϥοΫεすΔなど、৺ཧ໘
でେ͖なϝϦοτがあΔとされています。
ೣ、ݘ 、うさ͗、খௗなどͷϖοτ、അ、ΠϧΧ
などͷಈと࣮ࡍʹखで;れあうことで、
৺とʹϦϥοΫεで͖ますʢ৷த
ҙʣ。২ʹ;れΔことਫ਼ਆతな༊しϦϥ
ΫθーγϣϯޮՌがあΔとされています。

ಈ২ʹ༊͞ΕΔ

ʹΑ͘りʹͭͨ͘Ίͪ࣋ؾ

͓෩࿊、͵ ΔΊͷ͓౬ʹΏっく
Γとೖって。৸͖ͭͷѱいਓ、
ܰいಡॻϚοαーδ、Իָをௌ
いたΓ、ਆܦをΊΔ߳Γをར༻
すΔなど、「͓ٳΈͷश׳」をࣗ
なΓʹしてΈましょう。

「らなけれ」とҙࠐؾΉと、
か͑って಄が͑ࡓて৸͖ͭをѱ
くしてしまいます。れないと͖
いったんஂをग़てϦϥοΫ
εし、くなってからうҰচ
ʹͭくΑうʹしましょう。

৸ΔલʹϦϥοΫεタΠϜΛͱ͏ ͘ͳ͔ͬͯΒচʹͭ͘

ੜ׆श׳පνΣοΫ 「ੜ׆श׳ප」と、ੜ׆श׳がൃਐߦʹେ͖くؔすΔຫੑͷපؾ。ҨతʹなΓ
すいਓいますが、ੜ׆श׳をݟすことでかなΓ༧すΔことがで͖Δͷです。

ຖ日ே食を食ている1� たばこはٵΘない4� ࿑ಇは�日�時間Ҏ内にとどめている7�

�日ฏۉ�ʙ�時間はっている2� 定期తにӡಈ・スポーツをしている5� ֮ࣗతなストϨスはͦんなにଟくない8�

ӫཆόϥンスをߟえて食事をしている3� ຖ日ͦんなにଟྔのञはҿんでいない
（日ຊञ�合ҎԼかビーϧେළ�ຊҎԼ）6� ̔ͭͷ߲ΛνΣοΫしͯ、ʹҰ、

ఆظతʹ݈߁ࠪΛड͚·しΐ͏
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ఆظతʹ݈߁ࠪΛड͚·しΐ͏
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