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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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対
40
歳
以
上
の
市
民 

日
9
月
23
日（
祝
）午

前
9
時
～
11
時　
所
長

崎
ワ
シ
ン
ト
ン
ホ
テ

ル　

内
・
費（
肺
が
ん

検
診
）問
診
・
胸
部
X

線
検
査
…
無
料
、
か
く

痰た
ん

検
査
…
３
０
０
円
、

（
大
腸
が
ん
検
診
）問
診
・
便
潜
血
検
査
…

３
０
０
円  

持
健
康
保
険
証
な
ど
の
身
分
証
明

書　
申
9
月
20
日（
水
）ま
で
に
、
あ
じ
さ
い

コ
ー
ル（
☎
８
２
２・８
８
８
８
）へ
。

薬
剤
師
、
健
康
運
動
指
導
士
、
栄
養
士
な
ど

の
ス
タ
ッ
フ
を
派
遣
し
ま
す
。
対
市
内
事
業
所

（
10
人
以
上
の
参
加
が
見
込
め
る
こ
と
）
期
平

成
30
年
3
月
末
ま
で
（
1
回
2
時
間
以
内
）

申
希
望
日
の
2
カ
月
前
ま
で
に
、
長
崎
市
健

康
づ
く
り
課
に
申
込
書
を
提
出
。
申
込
書
は

県
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
入
手
可
。

子
宮
頸
が
ん・乳
が
ん
検
診           

　
琴
海
行
政
セ
ン
タ
ー 

☎
８
８
５・２
１
１
１

い
ず
れ
も
、
期
9
月
14
日（
木
）
時
・
所
午

前
9
時
30
分
～
11
時
・
黒
崎
地
区
公
民
館
、午

後
1
時
30
分
～
3
時
・
外
海
ふ
る
さ
と
交
流

セ
ン
タ
ー
持
健
康
保
険
証　
申
直
接
会
場
へ

他
受
診
間
隔
は
、
隔
年
度
に一
回
。
30
歳
代
の

か
た
の
乳
が
ん
検
診
の
み
、
毎
年
度
可
能
。

◆
子
宮
頸け

い

が
ん
検
診
　
対
20
歳
以
上
の

女
性　
内
・
費
４
０
０
円　

◆
乳
が
ん
検
診
　
対
30
歳
以
上
の
女
性　
内

・
費
①
30
～
39
歳（
視
触
診
・
エ
コ
ー
）
…

９
０
０
円 

②
40
～
49
歳（
視
触
診
・
マ
ン
モ

グ
ラ
フ
ィ
）
…
１
５
０
０
円 

③
50
歳
以
上（
視

触
診
・
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
）
…
８
０
０
円

血
管
推
定
年
齢
の
測
定
や
お
口
の
健
康
相
談

な
ど
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
が
で
き
ま
す
。
参
加
無

料
。
直
接
会
場
へ
。
日
9
月
30
日（
土
）
午

前
11
時
〜
午
後
３
時　
所
ベ
ル
ナ
ー
ド
観
光

通
り　

他
骨
髄
バ
ン
ク
ド
ナ
ー
登
録
会（
対

18
～
54
歳
の
健
康
な
か
た
）も
同
時
開
催
。

◆
肺
が
ん
検
診
・
大
腸
が
ん
検
診
　
対
40
歳

以
上
の
市
民
で
、
今
年
4
月
以
降
、
市
の
同

じ
が
ん
検
診
を
受
け
て
い
な
い
か
た　
時
午

前
11
時
〜
11
時
45
分
、
午
後
1
時
〜
2
時
30

分　
費(

肺
が
ん
検
診
）無
料
。た
だ
し
、
か

く
痰た
ん
検
査
は
３
０
０
円
。（
大
腸
が
ん
検
診
）

３
０
０
円
。
検
便
容
器
を
配
布
し
、
後
日
回

収
。
持
健
康
保
険
証
な
ど
の
身
分
証
明
書

検診車による出張がん検診など

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。9 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 三和行政センター（☎892-1111）

※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29年度市・県民税非課税証
明書の写し（最新のもの）のいずれ
かをお持ちのかたは受診料無料。

※胃がん検診受診者は、前日午後
9時以降に飲食、喫煙不可。服薬・
水分補給は検査1時間前まで少量
なら可。

※保険証（特定健診受診者は受診
券も）を持参し、直接会場へ。胃が
ん検診は前日までに電話で予約を

（先着20人）。

※詳しい検査内容・費用などは行
政センターへお尋ねを。

期日 受付時間 特定健診
健康診査

肺がん
大腸がん

胃
がん

子宮がん
乳がん 場所

９/12
(火)

  9:00〜11:00
○ ○ ○

ー
伊王島開発総合センター

13:00〜14:00 ー
9/20
(水)

  9:00〜11:00
○ ○ ○

ー
香焼公民館

13:00～14:30 ー
9/25
(月)

 ９:30～11:00
○ ○ ー ー

椿が丘自治公民館
13:30～15:00 岳路自治公民館

9/26
(火)

  9:00〜10:00 ー △
大腸がんのみ ー ○ 野母崎文化センター

13:00〜14:00 ー
9/27
(水)

  9:30～11:00
○ ○ ー ー 川原地区公民館

13:30～15:00
9/28
(木)

  9:30～11:00
○ ○

○
ー 為石地区公民館

13:30～15:00 ー
9/29
(金)

  9:30～11:00
○ ○

○
ー 蚊焼地区公民館

13:30～15:00 ー
10/ 2
(月)

  9:30～11:00
○ ○

○
ー

総合地域施設（宮崎集会所）
13:30～15:00 ー 三和木場自治公民館

10/ 4
(水)

  9:30～11:00 ○ ○ ○ ー
晴海台地区公民館

13:30～15:00 ○ ○ ー ー
10/10

(火)
  9:30～11:00 ○ ○ ○

ー 健康づくりセンター
13:30～15:00 ○ ○ ー

内容 対象
特定健診 40歳以上

74歳以下
後期高齢者健診
(健康診査) 75歳以上
肺がん

40歳以上大腸がん
胃がん
子宮がん 20歳以上
乳がん 30歳以上

土
曜
が
ん
検
診

健
康
づ
く
り
課 

☎
8
2
9・１
1
5
4

長
崎
県
職
場
の
健
康
づ
く
り

　
　
　
　
　
応
援
事
業（
健
康
講
座
）

健
康
づ
く
り
課 

☎
8
2
9・１
１
５
４

健
康
バ
ン
ザ
イ
!!
が
ん
ば
ら
ん
ば
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

　
国
民
健
康
保
険
課
☎
8
2
9・1
２
２
5

　
　
健
康
づ
く
り
課
☎
8
2
9・1
1
5
4

※10月1日から支所・行政センターは地域センターに変わります。
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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。

月…  手足が動かなくなるギラン・バレー症候群 / 火…  魚の目・たこ  / 水…  ぜんそく発作の予防  / 木…  夏季に多い虫刺され
金…  認知症の見

けんとうしき
当識障害について / 土・日…  望まない妊娠をしないために　問… 県保険医協会（☎ 825-3829）

 ☎ 0120-555-203（フリーダイヤル、携帯電話は利用不可）

 ☎ 826-5511（携帯電話からも利用可）
9 月の

健康テレフォンサービス
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朝食にプラス 1 皿 野菜料理を増やそう！

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」
・体成分分析測定
・栄養講話「栄養バランス（隠れ肥満
などについて）」

20歳以上の市民

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

事前に ①
9/21(木） 　9:45〜11:45 江平地区ふれあいセンター

9/27(水）  13：00〜15：00 滑石地区ふれあいセンター 

9/28(木）  13：30〜15：30 東部地区ふれあいセンター
市民健康講座　
・栄養講話「食事で予防・ふとりすぎ」
・運動実技「ゼロから始めるピラティス」

20歳以上の市民 10/11(水） 13：30～15：30 市民会館 9/27
（水） ②

ノルディックウォーキング 20歳以上の市民 9/30(土) 13:30～15:30 中島川コース（5.3km）
市民会館正面玄関前集合

9/20
（水） ②

お手軽ウォーキング
※9/30(土）は「アマランスフェスタ
２０１７（２４ページ）」の中で開催

20歳以上の市民

9/20(水） 10:00〜12:30 川原・宮崎コース（7ｋｍ）
川原地区公民館集合

9/15
（金）

②9/30(土） 13:30〜15:30 中島川コース（5.3km）
市民会館正面玄関前集合

9/28
（木）

10/6(金） 10:00〜12:00 あぐりの丘（3.0km)
門のエリア集合

10/4
（水）

まちんなかサロン　「高血圧」 市民 9/19(火） 14:00〜16:00 メルカつきまち 事前に ③

断酒のつどい 断酒を希望するかた 10/5(木) 10:00〜11:00 アマランス 事前に ④

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 9/２0(水） 13:30〜15:30 市役所別館地下1階

衛生教育室 事前に ④

こころの健康相談 心の健康問題で
お悩みのかた 9/21(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

骨粗しょう症予防相談会 20歳以上のかた 9/14（木）   9:30～11:30 黒崎地区公民館 不要 ⑤13:30～15:00 外海ふるさと交流センター

「精神疾患に
ついてやさしく
学ぶ」

  こころの病気

市民

10/5(木）

14:00～15:30 もりまちハートセンター 9/29
(金） ⑥   大人の発達障害 10/12(木）

アルコール健康障害 10/19(木)
うつ病とストレス 10/23(月）

問い合わせ
①健康づくり課（☎829-1154）　②あじさいコール（☎822-8888）
③包括ケアまちんなかラウンジ（☎893-6621）　④精神保健福祉相談室（☎829-1311）
⑤琴海行政センター（☎885-2111）　⑥地域保健課（☎829-1153）

　野菜は、ビタミン・ミネラル・食物繊維を豊
富に含み、ごはんよりも先に食べると血糖値
の上昇を抑えます。
　また、多く食べることで脳卒中や心臓病な
どのリスクを下げるといわれ、生活習慣病予
防の強い味方です。
　しかし、厚生労働省が実施している調査で
は、一人あたりの1日に食べる野菜の量が不
足しており、特に朝食で食べる野菜の量が昼
食や夕食に比べて少ないという結果でした。

　そのため、簡単な食事になりやすい朝食に
野菜料理を1皿加えることがおすすめです。
例えば、調理が簡単な野菜入りのスムージー
や野菜スープを加えたり、きゅうりや玉ねぎ
の酢の物、きんぴらごぼうなどの常備菜を利
用したりすることで簡単に野菜を摂

と
ることが

できます。
　現在の朝食に1皿 野菜料理を増やして、
健康的な生活を送りましょう。
　　　　　　健康づくり課（☎８２９ー１１５４） 管理栄養士　高尾 歩

ワンポイント

アドバイス
元気がいちばんたい！健康長崎市民 21


