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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　

健康ミニ情報

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
方
法
な
ど
を
学
ん
で
介
護
や

看
護
に
役
立
て
ま
せ
ん
か
。
高
齢
者
な
ど
の

お
口
の
ケ
ア
方
法
に
関
す
る
実
習
を
含
め
た

研
修
会
で
す
。
参
加
無
料
。
対
介
護
を
し
て

い
る
市
民
や
介
護
職
・
医
療
職
の
か
た　
日

7
月
24
日(

水)
午
後
7
時
〜
9
時　
所
県

歯
科
医
師
会
館(
茂
里
町) 

定
１
０
０
人

申
7
月
17
日(

水)

ま
で
に
電
話
か
フ
ァ
ク

ス(

８
２
９・１
２
２
１)

で
お
申
し
込
み
く
だ

さ
い
。

ウ
イ
ル
ス
性
肝
炎
は
自
覚
症
状
が
な
い
場
合

が
多
く
、
早
期
発
見
の
た
め
に
は
検
査
が
大

切
で
す
。
対
過
去
に
検
査
を
受
け
た
こ
と
が

な
い
20
歳
以
上
の
市
民

所
市
内
医
療
機
関
（
市

の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に一覧

掲
載
）
費
無
料　
申
直

接
医
療
機
関
に
お
申
し

込
み
く
だ
さ
い
。

対
後
縦
靱
帯
骨
化
症
の
患
者
と
そ
の
家
族　

期
8
月
８
日（
木
）、
10
月
10
日
（
木
）
※
２

回
シ
リ
ー
ズ
で
す
が
１
回
の
み
の
参
加
も
可

能
。 

時
午
後
２
時
〜
３
時
30
分　
所
市
役

所
別
館
地
下
１
階 

機
能
回
復
訓
練
室　
内

簡
単
な
体
操
と
交
流
会　
定
15
人　
費
無
料

申
事
前
に
電
話
で
。

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
栄
養
講
話
と
運

動
実
技
。
参
加
無
料
。
対
20
歳
以
上
の
市

民　
所
市
民
会
館　
日

・
内
・
講
左
表
の
と
お

り　

定
50
人
（
抽
選
）

申
7
月
25
日
（
木
）
ま

で
に
あ
じ
さ
い
コ
ー
ル

（
☎
８
２
２･

８
８
８
８
）

に
電
話
で
。

伊
王
島
で
検
診
を
行
い
ま
す
。
子
宮
が
ん
・

乳
が
ん
は
、
早
期
発
見
す
れ
ば
治
る
確
率
が

高
ま
り
ま
す
。
ぜ
ひ
が
ん
検
診
の
受
診
を
。

期
7
月
18
日（
木
）
時
（
受
付
）午
前
9
時

〜
10
時　
所
伊
王
島
開
発
総
合
セ
ン
タ
ー

持
保
険
証　
申
直
接
会
場
へ
。
他
次
の
証
明

書
を
持
参
の
か

た
は
無
料
。
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
市
・
県
民
税

非
課
税
証
明
書

の
写
し

◆
子
宮
が
ん（
頸
部
）　
対
20
歳
以
上
の
市

民　
費
４
０
０
円

◆
乳
が
ん　
対
・
内
・
費　

①
30
〜
39
歳
の

市
民（
視
触
診
・
エ
コ
ー
検
査
）…
９
０
０
円

／
②
40
〜
49
歳
の
市
民（
視
触
診
・
マ
ン
モ

グ
ラ
フ
ィ
ー
検
査
）
…
１
５
０
０
円
／
50
歳

以
上
の
市
民（
視
触
診
・
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
ー

検
査
）…
８
０
０
円

腰
痛
・
膝ひ

ざ

痛
改
善
の
た
め
の
水
中
運
動
や
自

宅
で
の
運
動
指
導
。
参
加
無
料
。
対
20
歳

以
上
の
市
民　
期
8
月
22
日
・
29
日
、
9
月

5
日
・
12
日
・
19
日
・
26
日　

※
い
ず
れ
も

木
曜
日
。
全
6
回
。
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(

抽
選) 

申
8
月
7
日（
水
）

ま
で
に
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

口こ
う
く
う腔
ケ
ア
研
修
会

健
康
づ
く
り
課 

☎
８
２
９・１
１
5
４

「愛の血液助け合い運動」月間
7 月の愛の血液助け合い運動月間にあわ
せてイベントを開催。献血者全員にすてき
な景品あり。7 月 6 日（土）・7 日（日）の
午前 10 時〜午後 5 時 30 分。
問献血ルーム「はまのまち」( ☎ 824-
3332)

認知症の人と家族の会
認知症の正しい知識など学びます。7 月
23 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。
毎週火・金曜日の午前 10 時〜午後 4 時
は会員による電話相談を行っています。
問認知症の人と家族の会 ( ☎ 842-3590)

高次脳機能障害ピアサポート相談会
事故や病気による高次脳機能障害でお困
りのかたを対象とした相談会。7 月 27 日

（土）午後１時〜４時３０分、長崎こども・
女性・障害者支援センター ( 橋口町 ) で。
参加無料。7 月 24 日 ( 水 ) までにお申し
込みを。
問長崎高次脳機能障害支援センター ( ☎
844-5515)

市
民
健
康
講
座

健
康
づ
く
り
課 

☎
8
2
9・１
1
5
4

期日 時間 内容・講師

8/7
(水 )

18:30

〜

20:30

上手なアルコールのとり方
栄養士　今里恵氏

簡単エアロビで全身リフレッシュ
AFAA 認定インストラクター 桑本京子氏

8/10
(土 )

14:00

〜

16:30

知っておきたい高血圧の仕組み
長崎大学病院循環器内科 講師 小出優史氏

夏を乗り切る、簡単筋トレ！
ルネサンスインストラクター 北村美帆子氏

子
宮
が
ん
検
診・乳
が
ん
検
診

三
和
行
政
セ
ン
タ
ー 

☎
８
９
２・１
１
１
１

肝
炎
ウ
イ
ル
ス
検
査

地
域
保
健
課 

☎
8
2
9・１
１
５
３

後こ
う
じ
ゅ
う
じ
ん
た
い
こ
っ
か
し
ょ
う

縦
靱
帯
骨
化
症
ふ
れ
あ
い
教
室

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
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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… 間質性肺炎 / 火… 胃ろうの合併症 / 水… 熱中症 / 木… 夏のダニ・虫刺され / 金… 摂食障害 / 土・日… 持続勃起症　
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

熱中症予防    ヶ条

講座名 対象 期日 時間 場所 期限 問

健康ひろば
「生活習慣病予防のための運
動と相談」
※7/17は塩分測定のため、みそ
　汁持参(紙コップ1/3くらい)

20歳以上の市民

7/10（水） 13:30〜15:00 健康づくりセンター（布巻町）

事前に

①

7/17（水） 13:00〜15:00 滑石地区ふれあいセンター

②7/22（月）   9:30〜11:30 市役所別館地下1階
衛生教育室・機能回復訓練室

7/24（水） 13:30〜15:30 東部地区にこにこセンター

まちんなかサロン
「肝臓がんについて」 市民 7/23(火） 14:00〜16:00 メルカつきまち 事前に ③

まちんなかサロン
「ホームヘルプサービスについて」 患者とその家族 8/ 6(火） 14:00〜16:00 まちんなかラウンジ 事前に ③

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 7/17(水） 13:30〜15:30 市役所別館地下1階

衛生教育室 事前に ④

心の健康相談 心の健康問題で
お悩みのかた 7/18(木）  9:00〜11:00 市役所別館地下1階

精神保健相談室 事前に ⑤

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長崎市包括ケアまちんなかラウンジ（☎893-6621）　④地域保健課（☎829-1153）
⑤精神保健相談室（☎829-1311）

健康づくり課
保健師 濱出 千夏

　7月は「熱中症予防強化月間」です。次の
5ヶ条を心がけて元気に夏をのりきりましょう！
一．温度に気をくばろう！

　温度計や天気予報で温度をチェックし、外
出時には日傘や帽子を持参しましょう。
二．飲み物を持ち歩こう！

　外出時でもこまめに水分を取りましょう。
たくさん汗をかいたら塩分も補給しましょう。

三．休息をとろう！

　体調の変化に気を付け、無理せず早めに
休みましょう。
四．栄養を取ろう！

　日頃から規則正しい食事を心がけましょ
う。特に朝食は欠かさないようにしましょう。
五．声をかけ合おう！

　家族やご近所同士で「水分取ってる？」「少
し休んだら？」など声をかけ合いましょう。

健康づくり課（☎８２9-1154）

５

がんや難病などにより療養を余儀なくされた患者さんやご家
族のために、医療や介護・福祉に関する相談をお受けする総合
相談窓口です。

【所 在 地】江戸町 6-5 江戸町センタービル 2 階
【開設時間】月曜〜土曜…午前 9 時〜午後 5 時
	 	※日・祝日は休み

専門のスタッフが相談に応じ、適切なアドバイスを行いますので、あなたも一人で悩まず、ご相談ください

医療・介護・福祉の
総合相談窓口 (無料） 長崎市包括ケアまちんなかラウンジ

医療に関する具体的相談事例
・がんと診断されたが、治療や副作用について知りたい
・病院以外の場所（自宅や施設）で療養したい
介護に関する具体的相談事例
・介護保険サービスを使うにはどうしたらいいの ?
・認知症のことを学びたい

☎ 893-6621


