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対＝対象	 日＝日時	 期＝期日・期間　　時＝時間
所＝場所	 内＝内容   テ＝テーマ　　　　講＝講師　　　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

平
日
に
検
診
を

受
け
る
機
会
が

な
い
か
た
向
け
の

乳
が
ん
検
診
。

対
40
歳
以
上
の

市
民（
女
性
） 

日
３
月
2
日

（
日
）午
前
10
時

〜
午
後
3
時　
所
東
部
地
区
に
こ
に
こ
セ
ン

タ
ー
（
矢
上
町
）　

内
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検

査　
定
80
人（
午
前
10
時
〜
正
午
…
40
人 
午

後
１
時
〜
３
時
…
40
人
）
費
40
歳
代
…

１
５
０
０
円　

50
歳
以
上
…
８
０
０
円　
申

２
月
28
日(

金)

午
後
5
時
ま
で
に
あ
じ
さ

い
コ
ー
ル(

☎
８
２
２･

８
８
８
８)

に
電
話
で
。

他
乳
が
ん
検
診
無
料
ク
ー
ポ
ン
券
ま
た
は
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
、
平
成
25
年
度
世
帯
主
の
市
・

県
民
税
非
課
税
証
明
書
の
写
し
を
持
参
の
か

た
は
、
受
診
無
料

対
市
民　
日
２
月
22
日（
土
）午
後
２
時
〜
４

時　
所
市
立
図
書
館　
テ
い
の
ち
に
や
さ
し

い
ま
ち
づ
く
り
〜
大
切
な
人
を
支
え
る
た
め

に
、
あ
な
た
自
身
を
大
切
に
〜　
定
１
０
０

人　

費
無
料　

申
２
月
15
日(

土)

ま
で
に

市
立
図
書
館
に
電
話(

☎
８
２
９･

４
９
４
６)

か
フ
ァ
ク
ス（
�
８
２
９・
４
９
４
８
）で
お

申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
医
師
ま
た
は
管

理
栄
養
士
の
講
話
と
運
動
実
技
で
す
。
参
加

無
料
。
対
20
歳
以

上
の
市
民　
所
市

民
会
館　
定
各
50

人（
抽
選
）
申
２

月
24
日（
月
）
ま

で
に
あ
じ
さ
い

コ
ー
ル(

☎
８
２

２･

８
8
８
８)

に

電
話
で
。

長
い
人
生
を
健
康
で
過
ご
す
た
め
の
食
事
方

法
や
運
動
方
法
を
学
び
ま
せ
ん
か
？ 
参
加

無
料　
対
20
歳
以
上
の
市
民　
申
２
月
12
日

（
水
）ま
で
に
電
話
で
。

①
調
理
実
習
編
　
日
2
月
14
日(

金)

午
後

1
時
30
分
〜
3
時
30
分
　
所
健
康
づ
く
り
セ

ン
タ
ー
（
布
巻
町
） 

講
栄
養
士

②
運
動
実
践
編
　
日
2
月
21
日(

金)

午
後

1
時
30
分
〜
3
時
30
分
　
所
南
部
市
民
セ
ン

タ
ー
（
江
川
町
） 

講
大
学
講
師

※
①
②
の
2
回
講
座
で
す
が
、
各
回
の
み
の

参
加
も
可
。

床
の
マ
ス
目
に
あ
わ
せ
て
足
を
運
ぶ「
ス
ク

エ
ア
ス
テ
ッ
プ
」と
い
う
簡
単
な
ス
テ
ッ
プ
で

体
と
脳
の
運
動
を
し
ま
す
。 

対
20
歳
以
上

の
市
民　

期
２
月

20
日（
木
）、３
月

20
日（
木
）
時
午

前
10
時
〜
11
時
45

分　
所
外
海
ふ
る

さ
と
交
流
セ
ン

タ
ー（
神
浦
江
川

町
） 

申
前
日
ま
で

に
電
話
で
お
申
し

込
み
く
だ
さ
い
。

年
に
１
回
は
健
康
診
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

受
診
無
料
。
対
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
の
被

保
険
者
　
内
貧
血
検
査
、
肝
機
能
検
査
、
腎

機
能
検
査
、
尿
検
査
な
ど
　
所
市
医
師
会
に

加
入
し
て
い
る
医
療
機
関
な
ど　
持
後
期
高

齢
者
医
療
被
保
険
者
証　

申
受
診
を
希
望

す
る
医
療
機
関
な
ど
に
予
約
し
、
受
診
し
て

く
だ
さ
い
。 

他
地
区
公
民
館
な
ど
で
の
集
団

健
診
を
ご
希
望

の
か
た
は
お
尋

ね
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
自
治
会

回
覧
板
で
も
お

知
ら
せ
を
し
て

い
ま
す
。

歯
と
口
の
健
康
づ
く
り
に
つ
い
て
、
歯
科
医

師
が
分
か
り
や
す
く
お
話
し
し
ま
す
。
参
加

無
料
。
対
65
歳
以
上
の
市
民　
申
前
日
ま
で

に
あ
じ
さ
い
コ
ー
ル(

☎
８
２
２･

８
８
８
８)

に
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

市
民
健
康
講
座

健
康
づ
く
り
課 

☎
8
2
9・１
1
5
4

健康ミニ情報

認知症の人と家族の会
認知症の正しい知識と介護方法
などを学びます。2 月 25 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・金曜日午前 10
時〜午後 4 時は電話相談も受け
付け。問 認知症の人と家族の会
( ☎ 842-3590)

日
曜
日
に「
乳
が
ん
検
診
」へ
行
こ
う
！！

健
康
づ
く
り
課 

☎
8
2
9・１
1
5
4

運
動
で
脳
ト
レ
教
室

琴
海
行
政
セ
ン
タ
ー 

☎
8
8
5・2
1
1
1

ま
ち
ん
な
か
ラ
ウ
ン
ジ
市
民
健
康
講
座

ま
ち
ん
な
か
ラ
ウ
ン
ジ
☎
8
9
3・6
6
2
1

後
期
高
齢
者
医
療
健
康
診
査

後
期
高
齢
者
医
療
室
☎
8
２
９・１
１
３
９

歯
つ
ら
つ
健
康
教
室 

〜
歯
科
医
師
講
話
編
〜

高
齢
者
す
こ
や
か
支
援
課
☎
8
２
９・１
１
４
６

期日 時間 場所

2/14（金） 13:30〜15:00 高浜地区公民館

2/18（火） 13:30〜15:00 上切通公民館
（田中町）

2/25（火） 10:00〜11:30 西山台自治会館
（西山台2丁目）

2/28（金） 13:30〜15:00 北公民館

期日  時間 内容

3/5
（水）

18:30〜

20:30

管理栄養士講話
「コレステロールと食べ物」
運動実技「姿勢改善のための運動」

3/8
（土）

13:30〜

16:00

医師講話
「生活習慣病と食道・胃・大腸がん」
運動実技「姿勢改善　ヒップアップ運動」

健
康
づ
く
り
講
座

三
和
行
政
セ
ン
タ
ー 

☎
8
9
2・1
1
1
1

　※内容は全回同じ。
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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。

2 月の健康テレフォンサービス
月…おならは健康のバロメーター/火…ハネムーン麻

ま ひ

痺 (橈
とうこつ

骨神経麻痺)/水…川崎病/木…遠視と老眼
金…歯科治療における自費と保険の分かれ道②/土・日…婦人科における腹腔鏡下手術　問…県保険医協会（☎825-3829）

健康長崎市民 21

☎ 0120-555-203  ※祝日・休日は前日のテープが流れます

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

健康ひろば
「簡単な運動実技と健康相談」 20歳以上の市民

 2 /12（水）13:30〜15:00 健康づくりセンター（布巻町）

事前に

①

 2 /24（月）   9:30〜11:30 市役所別館地下1階
機能回復訓練室 ②

 2 /27（木）  9:45〜11:45 江平地区ふれあいセンター ②

お手軽ウオーキング これから運動を始め
ようと思っているかた

 2 /27（木）10:00〜12:30 布巻〜為石コース（7.1㎞）
三和行政センター集合

2/25
（火） ③

 3 / 4 （火）10:00〜12:00 樺島コース（往復6.2㎞）
樺島バス停(野母崎)集合

2/28
（金） ③

 3 / 5 （水）10:00〜11:30
赤首コース（4.0㎞）
外海歴史民俗資料館集合
※雨天時出津地区公民館集合

3/ 3
（月） ③

まちんなかサロン
「口から食べることの大切さ
について」

市民  2 /25（火）14:00〜16:00 メルカつきまち 事前に ④

まちんなかサロン
「押し花教室」 患者とその家族  3 /10（月） 14:00〜16:00 まちんなかラウンジ 事前に ④

膠
こうげんびょう

原 病ふれあい教室 膠原病の患者と
その家族  3 /13（木）14:00〜15:30 市役所別館地下1階

機能回復訓練室 事前に ②

心の健康相談 心の健康問題で
お悩みのかた  2 /20（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

自死遺族分かち合いの会 大切な人を自死で
亡くしたかた  2 /22（土）14:00〜16:00 アマランス 直接

会場へ ⑥

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長崎市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） ⑥地域保健課（☎829-1153）

世界腎臓デーイベント 2014 in 長崎
体の中の‘キレイ’を保ち、不要物を残さず出
す働きをしている腎臓。腎臓から考える健康的
な暮らしかたを提案します。

【日時】3 月 1 日 ( 土 )10:30 〜１６:00
【場所】長崎ブリックホール国際会議場
【問い合わせ】健康づくり課（☎ 829-1154）

　尿検査は、比較的簡単にできる検査であり、
尿検査で分かる「蛋白尿」は腎臓が弱っている
ことを示す最初のサインとして大変重要です。
　蛋白尿があると心筋梗

こうそく
塞や脳卒中といった

血管の病気になりやすいことも最近分かってき
ており注目されています。
　そのほか、糖尿病や高血圧、喫煙者、脂質異
常症のかたは、腎臓に障害をきたしやすいので
注意が必要です。
　定期的に血液検査などとあわせて尿検査を
受けましょう。検査の結果や対処法について
は、まずかかりつけ医によくご相談ください。

（健康づくり課 保健師 岳尾陽子）

スペシャリストに学ぶ（13:00 〜 15:00）
　腎臓専門医や管理栄養士による慢性腎臓病（CKD）や体に負担をか
　けない食生活に関する講演　など

健康度をチェック
　・腎臓専門医による個別相談（10:30 〜 13:00）
　　 ※先着 20 人、1 人 10 分。2 月 17 日 ( 月 )9:00 から電話予約受付開始
　・血管推定年齢測定、骨量測定
　　 ① 10:30 〜 11:30（整理券配布 10:30 〜 各 30 人）
　　 ② 11:30 〜 13:00（整理券配布 11:20 〜 各 40 人）
　　 ③ 15:00 〜 16:00（整理券配布 12:30 〜 各 30 人）

健康的な暮らしの提案（10:30 〜 13:00 ／ 15:00 〜 16:00）
　・薬剤師によるお薬相談
　・野菜ソムリエ、魚のまち長崎応援女子会によるミニイベント

腎臓からの
SOS サイン
蛋
たんぱくにょう

白尿


