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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	 他＝その他　問＝問い合わせ　
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日
7
月
21
日
（
木
）
午
前
6
時
30
分
～
（
受

付
午
前
6
時
～
）
所
市
立
の
各
小
学
校
運
動

場
（
雨
天
時
は
体
育
館
）
持
団
体
で
参
加
す

る
場
合
は
ラ
ジ
オ
。
他
地
域
で
ラ
ジ
オ
体
操

を
行
っ
て
い
る
団
体（
自
治
会
や
子
供
会
な
ど
）

で
、
希
望
す
る
団
体
に
は
、
当
日
に
の
ぼ
り

旗
と
ポ
ー
ル
を
渡
し
ま
す
の
で
事
前
に
電
話

を
。

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
よ
る｢

腰
痛
・
膝ひ

ざ

痛

改
善｣

の
た
め
の
水
中
運
動
や
自
宅
で
で
き

る
運
動
指
導
。
参
加
無
料
。
対
20
歳
以
上
の

市
民
で
6
回
全
て
に
参
加
で
き
る
か
た

期
8
月
18
日
～
9
月
29
日
の
木
曜
日 

※
9
月

22
日
を
除
く
。
時
午
後
1
時
30
分
〜
3
時
30

分
　
所
健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー（
布
巻
町
）

定
10
人(

初
め
て
の
か
た
優
先)

申
7
月
29

日
（
金
）
ま
で
に
電
話
で
。

対
40
歳
以
上
の
市
民　

日
7
月
30
日（
土
）

午
前
9
時
30
分
～
11
時
30
分
、
午
後
２
時
～

3
時　
所
北
公
民
館　
内
・
費
問
診
・
胸
部

X
線
検
査
…
無
料
、
か
く
痰た

ん

検
査
…
３
０
０

円  

持
健
康
保
険
証
な
ど
の
身
分
証
明
書 

申
７
月
27
日（
水
）ま
で
に
あ
じ
さ
い
コ
ー
ル

（
☎
８
２
２・８
８
８
８
）へ
電
話
で
。

助
成
に
よ
り
自
己
負
担
額
２
０
０
０
円（
一
人

１
回
の
み
）
で
予
防
接
種
を
受
け
ら
れ
ま

す
。
対
過
去
に
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
を
接
種

し
た
こ
と
が
な
い
か
た
で
、
次
の
い
ず
れ
か
に

該
当
す
る
か
た 

①
長
崎
市
か
ら
は
が
き
が
届

い
た
か
た 
②
60
歳
～
64
歳
で
、
心
臓
・
腎
臓
・

呼
吸
器
の
機
能
、
ま
た
は
ヒ
ト
免
疫
不
全
ウ

イ
ル
ス
に
よ
る
免
疫
機
能
に
障
害
が
あ
る
か
た

（
身
体
障
害
者
手
帳
1
級
程
度
）
期
来
年
3

月
31
日
（
金
）
所
県
内
の
医
療
機
関
な
ど

申
医
療
機
関
へ
直
接
申
し
込
み
。
他
次
の
も

の
を
持
参
の
か
た
は
無
料
。
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

い
ず
れ
も
、
7
月
上
旬
ご
ろ
に
対
象
の
か
た
の

お
手
元
に
届
き
ま
す
。検
診
内
容
は
、受
診
券

の
裏
面
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

◆
が
ん
検
診
無
料
ク
ー
ポ
ン
券　
対（
子
宮

頸け
い

が
ん
）平
成
7
年
4
月
2
日
～
平
成
8
年

4
月
1
日
生
、（
乳
が
ん
）昭
和
50
年
4
月
2

日
～
昭
和
51
年
4
月
1
日
生

◆
胃
が
ん
リ
ス
ク
検
診
の
受
診
券
　
対
平
成

28
年
4
月
1
日
現
在
、
40
歳
、
45
歳
、
50
歳
、

55
歳
、
60
歳
の
か
た　
他
受
診
料
と
し
て
自

己
負
担
額
１
０
０
０
円
が
か
か
り
ま
す
。

腎
臓
を
守
る
た
め
に
必
要
な
知
識
や
方
法

を
腎
臓
内
科
医
や
管
理
栄
養
士
か
ら
学
び

ま
す
。
対
医
師
か
ら
腎
臓
の
は
た
ら
き
が

低
下
し
て
い
る
（
た
ん
ぱ
く
尿
や
ク
レ
ア

チ
ニ
ン
高
値
な
ど
）
と
指
摘
さ
れ
た
こ
と

が
あ
る
市
民 

※
透
析
治
療
を
受
け
て
い

な
い
か
た　
申
期
限
ま
で
に
電
話
で
。

み
な
さ
ん
の
善
意
に
よ
り
、
多
く
の
尊
い
命

が
救
わ
れ
ま
す
。
献
血
へ
の
ご
協
力
を
。

 

検
診
ク
ー
ポ
ン
券・受
診
券
の
配
布

健
康
づ
く
り
課 

☎
８
２
９・１
１
５
４

検診車による出張がん検診
●保険証を持参のうえ直接会場へ　　
●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のいずれかを持参され
たかたは受診無料。 
●2年度に1回受診可（30～39歳の乳がん検診は毎年受診可）
検診内容 検査・費用 期日 時間 場所
子宮頸がん
…20歳以上
　　　 対象
乳がん
…30歳以上
　       対象

子宮頸部の細胞診    400円
視触診・エコー検査
(30～39歳)            900円
視触診・マンモグラフィー検査
(40～49歳)　　　1,500円 
(50歳以上)   　　　 800円

7/14 
(木) 9:00

～11:00
13:00
～14:00

琴海南部文化セン
ター（琴海村松町）

8/2 
(火)

琴海文化センター
（長浦町）

土
曜
肺
が
ん
検
診

健
康
づ
く
り
課 

☎
8
2
9・１
1
5
4

7
月
は「
愛
の
血
液
助
け
合
い
運
動
」月
間
で
す

健
康
づ
く
り
課 

☎
8
2
9・１
1
5
4

水
中
運
動
教
室

三
和
行
政
セ
ン
タ
ー 

☎
８
９
２・１
１
１
１

高
齢
者
等
肺
炎
球
菌
予
防
接
種

　
　
　

地
域
保
健
課
☎
8
２
９・１
１
５
３

「
み
ん
な
で
ラ
ジ
オ
体
操
」

夏
休
み
初
日
に
集
まって
み
ま
せ
ん
か

健
康
づ
く
り
課 

☎
８
２
９・１
１
５
４

腎
臓
い
き
い
き
講
座

健
康
づ
く
り
課 

☎
8
2
9・１
1
5
4

期日 時間 場所 定員 申込
期限

7/２１
(木 )

13:30
～16:00

三重地区市
民センター

50
人

7/15
(金 )

7/31
(日 )

14:00
～16:30

県勤労福
祉会館

１００
人

7/26
(火 )

8/4
(木 )

13:30
～16:00

三和行政
センター

９0
人

7/29
(金 )

8/18
(木 )

13:30
～16:00 北公民館 ７５

人
８/10
(水 )

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。7 月
２６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
は随時受付　問認知症の人
と家族の会 ( ☎ 845-2180)

問琴海行政センター（☎ 885-2111）
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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。

健康長崎市民 21
ワンポイ

ント

アドバイ
ス

7月の健康テレフォンサービス
月…  心不全 / 火…  やけど  / 水… 子どもの腹痛  / 木…  扁

へんとうせん
桃腺と腎疾患 / 金… 働く人のメンタルヘルスチェック

土・日…  膀
ぼうこう

胱がん　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
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熱中症から体を守りましょう！！

講座名 対象 期日 時間 場所 期限 問

健康ひろば
「簡単な運動と健康相談」
※の会場は骨量測定あり

20歳以上の市民

７/19(火）  13:30〜15:30 健康づくりセンター（布巻町）

事前に

①

７/20(水） 　9:30〜11:30 市役所別館地下1階
　  　　機能回復訓練室（※）

②
７/21(木） 　9：45〜11：45 江平地区ふれあいセンター

(※) 

７/27(水）  13：00〜15：00 滑石地区ふれあいセンター
(※)

７/28(木）  13：30〜15：30 東部地区にこにこセンター
(※)  

市民健康講座　
栄養講話「味わいしっかり減
塩」、運動実技「裸足で行う
ボディメイクエクササイズ 
バレトン」

20歳以上の市民 ７/26(火） 13：30〜15：30

市民会館 7/18
（祝） ③

市民健康講座　
運動実技「エアロビクスとス
トレッチ」、医師講話「高血圧
について」

20歳以上の市民 8/6(土） 13:30〜16:00

まちんなかサロン「医師が語
るミミ寄りなハナし」 市民 ７/２８(木） 14:00〜16:00 メルカつきまち

事前に ④まちんなかラウンジ在宅医
療講座「実際はどうなってい
るの？ 在宅医療」

市民 ７/30(土) 14:00〜16:00 日見地区公民館

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 7/２０(水） 13:30〜15:30 市役所別館地下1階

衛生教育室 事前に
⑤

こころの健康相談 心 の 健 康 問 題 で
お悩みのかた ７/2１(木)   9:00〜11:00 市役所別館地下1階

精神保健相談室 事前に

問い合わせ
①三和行政センター（☎892-1111） ②健康づくり課（☎829-1154）
③あじさいコール（☎822-8888） ④包括ケアまちんなかラウンジ（☎893-6621）
⑤精神保健相談室（☎829-1311）

　熱中症は梅雨の時期の急に晴れて気温が
上がるときや、梅雨明けにかかりやすくなり
ます。
　これは、気温の変化に体が対応できない
ためで、慣れるまでには2週間ほどかかりま
す。普段から暑さに耐えられるよう30分程
度のウォーキングをするなど、有酸素運動で
汗をかく習慣をつけましょう。
　また、熱中症は屋外だけでなく、屋内でも
多く発生しています。

　室温が高い日はエアコンを使用したり、日
中や就寝前にこまめに水分をとるよう心が
けてください。
　なお、アルコールは尿の量を増やし、体内
の水分を排出してしまうため、水分補給にな
りません。水やお茶を飲むようにしましょう。
　汗をたくさんかいたときは体内の必要な
塩分も失われていますので、スポーツドリン
クがお勧めです。
　　　　　　健康づくり課（☎８２９ー１１５４） 　保健師　伏谷 ルヰ　


