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健康ミニ情報

対＝対象	 日＝日時	 期＝期日・期間	 時＝時間
所＝場所	 内＝内容	 定＝定員	 費＝参加費・受講料
持＝持ってくるもの	 申＝申し込み	 問＝問い合わせ　

健
康
相
談
、健
康
チ
ェッ
ク
、エ
ア
ロ
バ
イ
ク
、

ビ
デ
オ
体
操
な
ど
が
気
軽
に
で
き
ま
す
。
参

加
無
料
。
直
接
会
場
へ
。
対
20
歳
以
上
の
市

民　
期
毎
週
月
曜
日（
祝
日
を
除
く
）
時
午

前
10
時
〜
11
時
30
分
、
午
後
１
時
30
分
〜
3

時　
所
琴
海
南
部
文
化
セ
ン
タ
ー　
持
運
動

し
や
す
い
服
装
、
室
内
運
動
靴
、
飲
み
物
、

タ
オ
ル
な
ど
を
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

お
休
み
の
日
の
肺
が
ん
検
診
。
対
40
歳
以
上

の
市
民　
日
5
月
26
日（
日
）
午
前
10
時
30

分
〜
午
後
2
時
30
分　
所
ベ
ル
ナ
ー
ド
観
光

通
り　
費
無
料 

※
痰た

ん
の
検
査
が
必
要
に
な
っ

た
場
合
は
検
査
料
３
０
０
円
が
必
要
。
申
5

月
24
日（
金
）ま
で
に
電
話
で
お
申
し
込
み

く
だ
さ
い
。

筋
力
ア
ッ
プ
を
中
心
に
持
久
力
や
柔
軟
性
、

平
衡
感
覚
向
上
な
ど「
ス
ロ
ト
レ（
ス
ロ
ー
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
）」に
よ
る
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
。

参
加
無
料
。
対
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
運
動

を
始
め
て
み
た
い
か
た
で
、
原
則
５
回
と
も

参
加
で
き
る
か
た　

日
5
月
31
日（
金
）、

6
月
７
日（
金
）・
14
日(

金)

・
21
日(

金)

・

28
日（
金
）の
午
後
1
時
30
分
〜
3
時
30
分 

所
健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー（
布
巻
町
）
定
20

人
程
度　
持
運
動
し
や
す
い
服
装
、
室
内
運

動
靴
、飲
み
物
、タ
オ
ル
な
ど　
申
5
月
22
日

（
水
）ま
で
に
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ

い
。

６
月
１
日
〜
７
日
は
H
I
V
／
エ
イ
ズ
検

査
普
及
週
間
で
す
。
H
I
V
に
は
早
期
発

見
、早
期
治
療
が
有
効
で
す
。「
無
料・匿
名
」

で
検
査
が
で
き
ま
す
。
日
①
6
月
1
日（
土
）

午
後
5
時
30
分
〜
8
時 

②
毎
週
水
曜
日
の

午
前
9
時
〜
11
時 

③
毎
月
第
3
木
曜
日
の

午
後
2
時
〜
4
時　
所
①
メ
ル
カ
つ
き
ま
ち 

②
③
市
役
所
別
館
1
階 

中
央
保
健
セ
ン

タ
ー　
申
事
前
に
電
話
で
。

毎
年
5
月
31
日
は「
世
界
禁
煙
デ
ー
」で
す
。

禁
煙
な
ど
健
康
に
関
連
し
た
イ
ベ
ン
ト
を
開

催
し
ま
す
。
お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

参
加
無
料
。
日
5
月
26
日（
日
）午
前
10
時

30
分
〜
午
後
3
時　
所
ベ
ル
ナ
ー
ド
観
光
通

り　

内
医
師
・
薬

剤
師
に
よ
る
禁
煙

相
談
、
歯
科
医
師

に
よ
る
お
口
の
相

談
、肺
年
齢
測
定
、

呼
気
中
C
O（
一

酸
化
炭
素
）測
定
、

健
康
チ
ェ
ッ
ク
な

ど
。

対
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
の
患
者
と
そ
の
家
族　

日
6
月
6
日（
木
）午
後
２
時
〜
３
時
30
分

※
以
降
、
9
月
〜
12
月
に
４
回
開
催
予
定

所
市
立
図
書
館　
内
リ
ハ
ビ
リ
体
操
と
情
報

交
換
・
交
流
会　

費
無
料　

申
5
月
24
日

（
金
）ま
で
に
電
話
で
。

長
崎
大
学
病
院
医
師
に
よ
る
講
演
。受
講
無

料
。
対
患
者
と
そ
の
家
族　

日･

所･

申

左
表
の
と
お
り
。

み
ん
な
の
保
健
室

琴
海
行
政
セ
ン
タ
ー 

☎
８
８
５・２
１
１
１

「看護の日」記念行事

レ
ン
ト
ゲ
ン
で
の
日
曜
肺
が
ん
検
診

健
康
づ
く
り
課 

☎
８
２
９・１
１
５
４

「
世
界
禁
煙
デ
ー
in 

な
が
さ
き
」イ
ベ
ン
ト

健
康
づ
く
り
課 

☎
８
２
９・１
１
５
４

パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
ふ
れ
あ
い
教
室

健
康
づ
く
り
課 

☎
８
２
９・１
１
５
４

難
病
疾
患
に
つ
い
て
の
医
療
講
演
会

健
康
づ
く
り
課 

☎
８
２
９・１
１
５
４

H
I
V
／
エ
イ
ズ
検
査
普
及
週
間

地
域
保
健
課 

☎
８
２
９・１
１
５
３

6月4日〜10日は、歯と口の健康週
間です。今年もお口の健康に関する
楽しいイベントを開催します。参加無
料。お気軽に参加ください。
日6月９日（日）正午〜午後3時 
所市立図書館 
内お口の健康相談、むし歯の成り立
ちの紹介、口の中の観察、フッ化物洗
口体験、小児歯科医師による講演な
ど。
問健康づくり課（☎829-1154）

歯っぴいスマイルアカデミー in市立図書館

「愛する人のために 〜家族
の看護を通して〜」をテーマ
に女優・ヘルスケアカウンセ
ラー石井苗子氏による講演
のほか、ふれあい看護体験
の発表、健康相談、バグパイ
プ演奏など。5月18日（土）
午後1時30分〜4時40分、
公会堂で。参加無料。要約筆
記 あり。問長崎県看護協会
県南支部(☎820-3033)

認知症の人と家族の会
認知症の正しい知識と介護
の仕方などについて体験者
との交流をとおして学びま
す。毎月第４火曜日の午後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。会員による電話相談
も実施。毎週火曜日午前10
時〜午後4時。 問認知症の
人 と 家 族 の 会 ( ☎ 8 4 2 -
3590)

初
め
て
の
ス
ロ
ト
レ・ダ
ン
ベ
ル
教
室

三
和
行
政
セ
ン
タ
ー 

☎
８
９
２・１
１
１
１

日時 概要など

6/1(土）
14:00

〜

16:00

「サルコイドーシス」につ
いて
所市立図書館新興善メ
モリアルホール
申5月20日(月)までに
電話で。

6/15(土）
14:00

〜

16:00

「全身性エリテマトーデ
ス」について
所長崎歴史文化博物
館
申5月31日(金)までに
電話で。
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５月の健康テレフォンサービス
月… 禁煙外来 /火… 交通外傷による骨盤骨折 /水… 子どもの肥満 /木… 口が開かない耳鼻科の病気
金… うつ病の社会復帰について /土・日… 陰部がかゆいｰ男性編ｰ　問… 県保険医協会（☎ 825-3829）

☎0120-555-203  ※祝日・休日は前日のテープが流れます

今月の健康づくり講座・教室など
いずれも参加無料。電話で申し込みを。詳しくは事前にお尋ねください。

健康長崎市民 21
ワンポイ

ント

アドバイ
ス

講座名 対象 期日 時間 場所 期限 問

お手軽ウオーキング
これから運動をはじ
めてみようと思って
いるかた

 5/15（水） 13:00〜14:00 高島コース（3.0km）
（高島いやしの湯玄関集合）

5/13
（月） ①

 5/19（日） 10:00〜11:00 浦上川河川公園コース（2.0km）
（陸上競技場（松山町）集合）

5/16
（木） ②

 5/23（木） 10:00〜12:30 伊王島大橋コース（6.0km）
（香焼第３児童公園集合）

5/21
（火） ③

 5/28（火） 10:00〜12:00 岳路コース（4.4km）
（岳路運動公園駐車場集合）

5/24
(金) ④

 6/  ５（水） 10:０0〜1１:３0

三重コース（4.5km）
（三重みなと公園集合 ※雨
天時は外海ふるさと交流セン
ター集合）

6/ 3
（月） ⑤

健康ひろば
「生活習慣病予防のための運
動と相談」

20歳以上の市民

 5/10（金） 13:３0〜15:30 健康づくりセンター 事前に ④

 5/15（水） 13:00〜15:00 滑石地区ふれあいセンター

事前に ② 5/２２（水） 13:30〜15:30 東部地区にこにこセンター

 5/27（月）  9:30〜11:30 市役所別館地下1階
機能回復訓練室

まちんなかサロン
「認知症介護の経験をとおして」 市民  5/28（火） 14:00〜16:00 メルカつきまち

事前に ⑥
まちんなかサロン

「病気を持った人の心のケア」 患者とその家族  ６/11（火） 14:00〜16:00 まちんなかラウンジ

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  5/1５（水） 13:30〜15:30 市役所別館地下1階

衛生教育室 事前に ⑦

心の健康相談 心の健康問題でお
悩みのかた  5/1６（木）  9:00〜11:00 市役所別館地下1階

精神保健相談室 事前に ⑦

問い合わせ
①高島行政センター（☎89６-3110） ②健康づくり課（☎829-1154） ③伊王島行政センター

（☎898-2211） ④三和行政センター（☎892-1111） ⑤外海行政センター（☎0959-24-0211） 
⑥長崎市包括ケアまちんなかラウンジ（☎893-6621） ⑦精神保健相談室（☎829-1311）

「プロ」の力で効果的な禁煙を！
　たばこは健康に悪いと分かっていてもなか
なかやめられない人、多いですよね。今度こそ
禁煙！ と思っているかた、身近な病院や薬局な
どにお気軽にご相談されてはいかがですか？
　今年4月から「長崎市禁煙支援ネットワーク」
が始まりました。病院、薬局、歯科医院が連携
し、禁煙を希望するかたに対して、禁煙外来や
禁煙補助剤などその人にあった禁煙方法を紹
介したり、喫煙と関連が深いと言われる歯周病

をチェックするための検診を勧めたりしていま
す。
　身近な「プロ」の力を借りて、より効果的な禁
煙とお口の健康づくりにチャレンジしてみませ
んか。
　詳しくは、ホームページ(http://www.city.
nagasaki.lg.jp/fukushi/450000/452000/
p023343.html)まで。

健康づくり課（☎829-1154）
健康づくり課

保健師 川崎 マサ子


