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　メタボリック症候群（メタボ）は生活習慣病の代表的な状態で、内臓脂
肪蓄積により高血圧、脂質異常症、耐糖能異常などが引き起こされま
す。内臓脂肪を減らすこと、つまり体重を落とすことが根本的な治療に
なりますが、それを簡単にできる人はほとんどいません。それは今まで
の習慣を変える必要があるからです。新しい習慣を身に付けるには半
年程かかりますので取り組むものは簡単でなければなりません。
　そこで勧めたいのが「体重の記録」です。
　毎朝パジャマを着たまま体重計に乗って記録してください。排尿後で
朝食前がお勧めです。測って記録するだけですが、体重が「見える化」
されることでいずれ行動も変わってきます。
　体脂肪は簡単に増えたり減ったりしません。脂肪1㎏分は7,200kcal
もあり、歩くなら100㎞に、食事なら4・5日分に相当します。日々の体重
変動の多くは食事、塩分、水分によるものです。脂肪の変動は月単位で
みていくものなので、記録が必要なのです。脂肪を減らすには毎日少し
ずつでもカロリーを削るしかないのです。
　体重を記録する習慣は負担が少なく効果的です。メタボと言われた
人だけではなく体重に悩む多くの人に取り組んでいただけたらと思い
ます。

青森市医師会からのお知らせ Vol.8

【寄稿】 田澤 康明さん(たざわ生活習慣病クリニック 院長)
「メタボになったら試してほしいこと」

青森市医師会（☎017‒777‒1501）■問

健康づくり推進課（☎017‒718‒2918）
浪岡振興部健康福祉課（☎0172‒62‒1114）

■問

青森市予防接種指定医療機関（要予約）
平成9年4月2日～平成21年4月1日生まれの女性
あおもり親子はぐくみプラザ（☎017‒718‒2986）
浪岡振興部健康福祉課（☎0172‒62‒1114）

■所
■対
■問

　令和6年夏以降の大幅な需要増により、HPVワクチンを接種でき
なかったかたのため、R4.4/1～R7.3月末までにHPVワクチンを1回
以上接種したかたは、残りの回数をR8.3/31（火）まで公費（無料）で
接種できることになりました。まだ1回も接種していないかたでも、
R7.3/31（月）までに接種すると、残りの回数をR8.3/31（火）まで公
費で接種できますので、お早めに指定医療機関にご予約ください。

HPV（子宮頸がん）ワクチン キャッチアップ接種
経過措置のお知らせ

　令和7年度の申込みは、4/1（火）8:30からです。申込方法は、市Ｈ
Ｐ、市LINE公式アカウント、電話、FAX、はがき、窓口のいずれかです。
日程など詳細は、市ＨＰや本紙でお知らせします。

令和7年度の集団健診・検診の申込みは
4月1日（火）から

健康づくり推進課（☎０１７‒７４３‒６１１１）
浪岡振興部健康福祉課（☎０１７２‒６２‒１１１４）

■問

　生涯を通じて健康で明るく、充実した日々を自立して過ごすため、ライフ
ステージに応じた健康づくりを行いましょう。

●子宮頸がん〈２０・３０歳代がなりやすい〉  ★がん検診は２０歳から
　ヒトパピローマウイルスの感染が原因といわれています。性交渉で感
染し、多くの場合は自然に消えますが、感染が長期間続くと前がん病変
（異形成）を経て子宮頸がんを発症します。早期の子宮頸がんは自覚症状
がほとんどありません。早期発見・治療により９５％以上（※）が治ります。

●乳がん〈４０～６０歳代がなりやすい〉  ★がん検診は４０歳から
　女性がなりやすいがんの第1位で、年々増加しています。しかし、早期
発見・治療で９９％以上（※）が治ります。ブレスト・アウェアネス（乳房を
意識する生活習慣）を心掛けましょう。

※出典：国立がん研究センターがん情報サービス 臨床進行度別子宮頸部・
乳房の５年相対生存率

3月1日～8日は女性の健康週間
女性のための検診・健康相談

✿ ２年に１回は女性のためのがん検診を

●集団検診
　本紙掲載の「集団健診・検診の日程」をご覧いただくか、健康づくり推
進課（☎０１７‒７４３‒１７４５）へお問合せください。

●個別検診
　がん検診の指定医療機関は１２３か所。医療機関と受診日を相談し、
「市のがん検診希望」と予約してください。

✿ 市の検診は通年実施しています

　期限が近づくと混み合いますので、早めに受診しましょう。詳しくは、市ＨＰ
をご覧ください。

✿ Ｒ6.５月下旬から対象者に送付している、
　 各検診の受診者証・無料クーポン券の有効期限は
　 ３/３１（月）までです

　加齢や女性ホルモンの減少、カルシウム不足などで骨の新陳代謝がア
ンバランスになり、骨量減少につながります。定期的に骨量を測定し、自身
の骨量を知ることが骨粗しょう症予防につながります。市では、今年度40
歳・45歳・50歳・55歳・60歳・65歳・70歳になる女性のかたへ骨粗しょう
症検診を実施していますので、ぜひご利用ください。

✿ 節目年齢で骨粗しょう症検診を受けましょう

　思春期から更年期まで、健康・妊娠・避妊・不妊などの相談に保健師など
が応じます。

✿ 女性の健康相談

　「やせ」は、栄養不足の結果であり、骨粗しょう症や貧血など様々な健康
障害のリスクを高めます。また、「やせ＝低栄養」状態で妊娠した場合、低体
重児の出産につながることもあり、低体重で生まれた赤ちゃんは、将来糖
尿病や高血圧など生活習慣病になるリスクが高くなるため、低栄養になら
ない食生活とともに、適切な体重管理を心掛けましょう。
※厚生労働省 令和5年国民健康・栄養調査より

✿ 20歳代から30歳代の女性の約5人に1人が
　 「やせ」（BMI18.5未満）※の状態になっています

【女性特有の飲酒のリスク】
①急性アルコール中毒などのリスクが男性より高く、飲み過ぎには男性以
上に注意が必要です。

②アルコールは乳がんのリスクを高める可能性があります。
③大量飲酒は骨密度を減少させ、骨粗しょう症や骨折の原因になります。
④妊娠中の女性が飲酒すると、生まれてくる赤ちゃんに、体重の減少、脳の
障がいなど、様々な悪影響が出てくる可能性があるため、妊娠中の飲酒
は避けましょう。

自分が飲んだお酒の種類を選ぶと、簡単に総飲酒量（純アル
コール量）とお酒の分解にかかる時間が計測できます。

✿ 全国・青森市ともに、生活習慣病のリスクを高める量
　（1日あたりの平均純アルコール摂取量が20g以上）を
　 飲酒している女性の割合が増加傾向です。

月～金曜日（祝日を除く） ８：３０～１８：００
　健康づくり推進課（☎０１７‒７４３‒６１１１）
浪岡振興部健康福祉課（☎０１７２‒６２‒１１１４ 要予約）

■時
■所■問

1003229■ID

　保健師による３０分程度の個別相談です。
✿ 女性のための禁煙相談

月～金曜日（祝日を除く） ８：３０～１８：００
　　希望日の1週間前までに、健康づくり推進課（☎０１７‒７１８‒２９１２）へ

■時
■所■申■問

ＢＭＩ（体格指数）＝体重（Kg）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）

【アルコールウォッチ】

要予約
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　2月2日に開催した「第8回共同経営・統合新病院整備に係る有識者
会議」についてご紹介します。青森県と青森市による共同経営・統合
新病院に係る基本計画の策定に当たり、専門的かつ多角的なご意見
をいただきました。主なご意見は以下のとおりです。

•外来患者数が多いと、医師をはじめ外来スタッフの負荷が大きくな
るので、将来的には外来患者数を絞った方が、様々な面で病院の機
能を活かせるのではないか。

•ドクターヘリについては、小型のヘリコプターだけではなく、災害
ヘリや自衛隊のヘリにも対応できるようにしていただきたい。公園
部分がそのまま残るということであるので、災害時にそこを使うこ
とも考えてよいのではないか。

•青森県では、太平洋側で起こる地震のほかに、青森市の直下で起こ
る地震と日本海側で起こる地震の３つの地震による被害を想定して
いる。これらのケースによって災害拠点病院としての対応が変わると
思われることから、３つとも漏らさず対応できるようにお願いする。

•地域との共生に配慮した施設整備を方針として掲げており、周囲と
の調和した施設づくりは大事。今後、配置計画が具体化していくプロ
セスの中で、周辺住民や浜田中央公園の利用者の声がどれだけ反映
できるのか、どこからは無理なのか、丁寧に扱っていただきたい。

　有識者会議は一般傍聴席を設け開催し、会議の様子は資
料と合わせて、市民病院HPで公開しています。

共同経営・統合新病院整備に向けて（第11回）連載

新病院整備推進課（☎017‒753‒0240）
1003297

■問
■ID

共同経営・統合新病院整備に係る有識者会議の開催

　認知症のかたやその家族を含め、ご本人を支える医療・介護などの関係
者の間で、治療や支援などに役立つ様々な情報を共有するための手帳で
す。手帳の内容は市ＨＰでもご覧になれます。
手帳利用を希望するかたで、手帳の説明を受け個人情報の活用などに同意し、
本人や家族などが手帳を管理できるかた
無料
高齢者支援課または浪岡振興部健康福祉課窓口へ
※月～金曜日（祝日を除く）8：30～18：00受付
高齢者支援課（☎017‒734‒5206）
1002805

■対

■料
■申

■問
■ID

認知症情報連携ツール
～あおもり医療・介護手帳～

　市では、不妊治療（生殖補助医療）を受けているかたの経済的負担を軽
減するため、R６.４月以降に治療を開始したかたの、保険診療の自己負担分
の一部について助成を行っています。
　R６.４月以降に治療を開始したかたの申請期限は、３/３１（月）までです。
期限を過ぎると助成できませんので、期限までに申請してください。申請
に必要な書類など、詳しくは、市HPをご覧ください。
　なお、青森県において、R６.７月から、保険診療の自己負担分の全額助成
を行っています。 
あおもり親子はぐくみプラザ（☎017‒718‒2987）
浪岡振興部健康福祉課（☎0172‒62‒1114）
1003159

■問

■ID

不妊治療費助成の申請期限は
３/３１(月)です

要予約医師による不妊専門相談
3/19（水） 13：30～14：30　　対象者に別途お知らせ　　2組（申込順）　　無料
　3/12（水）までに、
あおもり親子はぐくみプラザ（☎017‒718‒2984／土・日、祝日を除く）へ

■時　　　　　　　　　　　　　　　　  ■所　　　　　　　　　　　　　 　■人　　　　　　　　　■料
■申■問

◆チェックメニュー
•本人モード　•家族モード　•赤ちゃんママモード
•ストレス対処タイプテスト　•アルコールチェック
•こころのエンジン　•大切な人を亡くされたあなたへ
•いじめのサイン

保健予防課（☎017‒765‒5285）■問

健康づくり推進課（☎017‒718‒2912）■問

保健予防課（☎017‒765‒5285／土・日、祝日、年末年始を除く）■問

ストレスチェックしてみませんか
～こころの体温計～

　自殺は『追い込まれた末の死』と考えられており、『自殺を考えている人
は悩みを抱え込みながらもSOSのサインを発している』といわれていま
す。元気がない、眠れていないなど、家族や身近な人に『いつもと違う様
子』が見られたら、「どうしたの？」「眠れている？」と声を掛けることから始め
てみませんか？ 

　簡単な質問に答えることで、自身の
ストレス状況や落ち込み度を、次の８
つのメニューから確認できます。ぜひ
ご利用ください。

◆腎臓の働き
　腎臓は腰の辺りに2個ある、そら豆のような形をした握り拳くらいの大きさの臓器で、老廃物を尿として体の外に出す、血圧を調整する、
血液を作るホルモンを出す、骨を健康に保つなどの働きをしています。

◆CKD（慢性腎臓病）のリスクをチェックしよう

◆CKD（慢性腎臓病）とは
　腎臓に障がいがある状態または働きが低下した状態が3か月以上続く病気で、発症・進展のリスクとして、糖尿病、
高血圧症、脂質異常症などの生活習慣病との関連が指摘されています。
　初期は自覚症状がほとんど無く、貧血、むくみなどの症状が現れた時には重症化している可能性があります。

CKDの予防には禁煙、十分な睡眠といった生
活習慣の改善、血圧管理、尿検査などが大切。
CKDを予防・早期発見するため、家庭での血
圧測定、定期的な健診受診など、できることか
ら始めてみましょう！

～わたしたちにできること～
気づき　家族や仲間の変化に気付いて、声を掛ける
傾　聴　本人の気持ちを尊重し、耳を傾ける
つなぎ　早めに専門家に相談するよう促す
見守り　温かく寄り添いながら、じっくりと見守る

３月は自殺対策強化月間
～身近な人と声を掛け合うことから始めてみませんか～

3月13日は世界腎臓デー
～大切な腎臓を守るためCKD （慢性腎臓病）を予防しよう～

患者数は、令和6年推計で約2千万人
成人の5人に1人

心筋梗塞や脳卒中など命に関わる
病気の発症リスクが高まる

腎臓の働きの低下が進み腎不全に
なると透析が必要になる場合も

□高齢者　  □たばこを吸う　  □家族に腎臓病のかたがいる
□糖尿病、高血圧症、脂質異常症などの生活習慣病がある
□健診などでタンパク尿が見つかったことがある
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掲載の内容は、2月19日時点の情報をもとに作成しています。イベントなどは中止・延期・変更となる場合がありますので、最新情報は、各お問合せ先にご確認ください。



　８人一組で軽快な音楽に合わせて踊りながら隊形の変化を楽しむ、世界
共通のウォーキングダンスです。子どもから大人まで大歓迎♪一緒に踊っ
てみませんか。
①4/8・15・22（火） 19：00～21：00  ②4/10・17・24（木） 10：00～12：00
①中央市民センター  ②リンクモア平安閣市民ホール4階
無料　　歩きやすい内履き・飲み物持参
　事前に、青森ゆララスクエアダンスクラブ（柴田 ☎080‒5556‒5708）へ

■時
■所
■料　　　　  ■備
■申■問

はじめてのスクエアダンス無料講習会 要予約

「脳も身体も若々しく保つには！！」
～いつまでも健康に過ごすための生活習慣の秘訣～
講師：栃木悦子さん（健康管理士上級指導員）
3/9（日） 13：00～15：00
青森県総合社会教育センター 2階第6研修室　　無料
当日、直接会場へ
青森県健康管理士会（会長 神 ☎017‒781‒9559）

■時
■所　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  　 ■料
■備
■問

要予約スポーツ教室

市民室内プール ☎017‒743‒3440

初心者水泳教室（月） 4/7～7/7の月曜日（全11回）
15：30～17：30

■対

■人              ■料

18歳以上で4泳法のいず
れか25m泳げないかた
30人　　5,500円3/13（木）～■申

身体障がい者教室
（運動・水泳）（土） 4/12～7/12の土曜日（全13回）

10：00～11：00

■対

■人              ■料

中学生以上の身体障がいのあるかたで
自立歩行可能なかた（付き添い可）
10人　　4,680円3/12（水）～■申

知的障がい児者
水泳教室（土） 4/12～7/12の土曜日（全13回）

11：00～12：00

■対

■人              ■料

小学生以上の知的障がいのあるかたと
20歳以上の付き添いのかた
10組　　4,680円3/12（水）～■申

4/27～7/6の日曜日（全7回）
15：30～17：00

■対
■人              ■料
１５歳以上
15人　　7,000円

プロ競泳選手に教わる
水泳教室（日）
3/13（木）～■申

初級水中運動教室（月） 4/7～6/2の月曜日（全7回）
10：00～11：00

■対
■人              ■料
18歳以上
40人　　3,500円3/12（水）～■申

中級水中運動教室（金）4/11～6/20の金曜日（全9回）
10：00～11：00

■対
■人              ■料
18歳以上
40人　　4,500円3/12（水）～■申

水中フィットネス（木） 4/10～5/29の木曜日（全8回）
10：00～11：00

■対
■人              ■料
18歳以上
50人　　5,600円3/12（水）～■申

一般水泳教室（火） 4/8～5/27の火曜日（全8回）
10：00～12：00

■対
■人              ■料
18歳以上
30人　　4,000円3/13（木）～■申

一般水泳教室（土） 4/12～7/5の土曜日（全11回）
18：30～20：30

■対
■人              ■料
15歳以上
20人　　5,500円3/13（木）～■申

初級中級水泳教室（月） 4/7～6/2の月曜日（全7回）  
13：00～15：00

■対
■人              ■料
18歳以上
30人　　3,500円3/13（木）～■申

初級中級水泳教室（火）4/8～7/8の火曜日（全10回）
13：00～15：00

■対
■人              ■料
18歳以上
30人　　5,000円3/13（木）～■申

初級中級水泳教室（金）4/11～6/20の金曜日（全9回）
13：00～15：00

■対
■人              ■料
18歳以上
40人　　4,500円3/13（木）～■申

小学生水泳教室（木） 4/10～7/10の木曜日（全14回）
15：30～17：30

■対
■人              ■料
小学1～6年生
40人　　7,000円3/11（火）～■申

小学生水泳教室（金） 4/11～7/11の金曜日（全14回）
18：30～20：30

■対
■人              ■料
小学1～6年生
25人　　7,000円3/11（火）～■申

小学生水泳教室Ⅰ（土） 4/12～7/12の土曜日（全13回）
13：00～15：00

■対
■人              ■料
小学1～6年生
25人　　6,500円3/11（火）～■申

小学生水泳教室Ⅱ（土） 4/12～7/12の土曜日（全13回）
15：30～17：30

■対
■人              ■料
小学1～6年生
40人　　6,500円3/11（火）～■申

ベビー水泳教室（水） 4/9～5/28の水曜日（全8回）
10：30～11：30

■対
■人              ■料
1~2歳
１０組　　6,600円3/11（火）～■申

幼児水泳教室（水） 4/9～7/9の水曜日（全14回）
15：30～16：30

■対
■人              ■料
3～6歳（未就学児）
40人　　5,040円3/11（火）～■申

幼児水泳教室（金） 4/11～7/11の金曜日（全14回）
15：30～16：30

■対
■人              ■料
3～6歳（未就学児）
40人　　5,040円3/11（火）～■申

教室名 開催日時 対象／人員／料金

●各申込開始日～3/24（月）の9：30～19：00に、料金持参で直接来館（申込順）
　※申込開始日は12：00～受付  ※年齢はいずれも初日時点
●毎月第３月曜日は休館、その他、各教室の休みはお問合せください。

市民無料健康講座「かだれ健康塾」

健康づくり推進課（☎A017-718-2912、B017-718-2942）■申■問

　市民の健康増進に向け、地域の健康づくりを牽引する「健康づくりリー
ダー」と一緒に、各地域で開催している講座・イベントに参加しませんか？

あおもり健康づくりリーダーと健康チャレンジ！

✿ 中央地区
　 体力づくり講座 要予約
3/27（木）10：00～11：30
中央市民センター 
椅子に座って行う筋力トレーニング・
ストレッチなど
20人（申込順）　 無料
スポーツタオル・飲み物・内履き持参、
動きやすい服装でお越しください。
前日までに、☎Aへ

■時
■所
■内
　　　　　　 
■人　　　　　　　　　 ■料
■備

■申

✿ 西部地区
　 体力づくり講座 要予約
3/12（水）10：00～11：30
西部市民センター3階
①椅子に座って行う筋力トレーニン
グ・健康体操
②健康相談（予約優先）
40人（申込順）　　無料
汗拭きタオル・飲み物・内履き持参、公
共交通機関でお越しください。
前日までに、☎Aへ

■時
■所
■内
　　　　　　 

■人　　　　　　　　　　 ■料
■備

■申

✿ リーダーと運動しよう！
　 体力づくり講座 要予約
①4/1（火） ②4/8（火）
③4/15（火） ④4/22（火）
10：00～11：15 【2つまで選択可】
元気プラザ
①～③椅子に座って行う筋力トレー
ニング・健康体操
④寝て行う筋力トレーニングなど
①～③40人（申込順）　
④30人（申込順）
無料
公共交通機関でお越しください。
④はヨガマットまたはバスタオル持参
3/31（月）までに、☎Aへ

■時

■所
■内

■人

■料
■備

■申

✿ 健康づくり
　 リーダーと歩く！
毎月第2・第4金曜日は
ウオーキングの日にしよう！
3/14（金）・28（金）10：00～11：00
カクヒログループスーパーアリーナ
2階 ランニングコース
施設使用料：一般190円、65歳以上
100円（70歳以上は無料 ※別途手
続が必要）
内履き・飲み物・汗拭きタオル持参、
動きやすい服装で、当日、直接会場へ
あおもり健康づくりリーダー
（渋谷 ☎090‒4633‒7465）

■時
■所

■料

■備

■問

✿ 三内・西滝地区
　 体力づくり講座 要予約
3/19（水）10：30～11：45
滝内福祉館
椅子に座って行う筋力トレーニン
グ・ストレッチなど
30人（申込順）　　無料
汗拭きタオル・飲み物持参、動きやすい
服装、公共交通機関でお越しください。
前日までに、☎Bへ

■時
■所
■内

■人　　　　　　　　　　 ■料
■備

■申

3/13（木）10：00～11：30
県民福祉プラザ2階 多目的室2A
椅子に座って行う筋力トレーニング・
ストレッチなど
20人（申込順）　　無料
スポーツタオル・飲み物・内履き持参、
動きやすい服装でお越しください。
3/3（月）～12（水）に、☎Aへ

■時
■所
■内

■人　　　　　　　　　　 ■料
■備

■申

✿ 中央地区リーダー企画
　 ロコトレ講座 要予約

青森県赤十字血液センター（☎017‒741‒1512）■問

　血液は長期保存ができないため、年間を
通じ安定的に確保する必要があります。輸
血が必要な患者さんを支えるため、「助け
合いの気持ち」で献血にご協力をお願いし
ます。
　献血は、常設の献血ルームや、企業・学
校・ショッピングセンターなどを巡回してい
る献血バスでもできます。
　また、献血Web会員サービス「ラブラッ
ド」では、お近くの献血ルームなど献血会場
（一部を除く）のWeb予約が可能です。詳
しくは、青森県赤十字血液センターＨＰでご
確認ください。

献血にご協力ください献血にご協力ください
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時間帯や症状に応じて
初期救急医療施設をご利用ください初期救急医療施設案内

病診療案内急
◆夜間や日曜日・祝日の比較的軽度な急病患者への応急処置は、青森市急病
センターや夜間在宅当番医・休日救急歯科で受け付けています。

◆浪岡地区では、市立浪岡病院（☎0172-62-3111）が急病患者を受け付けています。
※症状が重い場合は、曜日・時間帯にかかわらず、至急119番通報してください。

時間帯 月～土 日、祝日

診療日 医院名 電話番号 所在地
３/２（日）
３/９（日）
３/１６（日）
３/２０（木）
３/２３（日）
３/３０（日）

てつや歯科クリニック
Koji Dental Clinic
奥瀬歯科医院
やまうち歯科医院
田村歯科医院
ヤマダ歯科矯正歯科クリニック

017‒765‒3655
017‒741‒2100
017‒722‒4703
017‒729‒0788
017‒782‒6351
017‒739‒1112

桜川八丁目
花園一丁目
新町一丁目
大野前田
千刈二丁目
浜田玉川

◎救急病院紹介 消防本部（☎017-722-2211）
◎医療情報ネット

救急医療施設の確認は…

■休日救急歯科（9：00～12：00）

　曜日によって診療科目・診療時間が異なります。内科は水曜、小児科
は月曜、外科は月・水・金曜が休診となります。休診日に応急処置を希望
されるかたは、夜間在宅当番医をご利用になるか、比較的症状が軽いか
たはできる限り日中の診療時間内にかかりつけ医などで受診いただき
ますようお願いします。救急医療を必要な人が適切な治療を受けられる
よう救急医療施設の適正利用にご理解とご協力をお願いします。

・当番医は変更となる場合があります。
 受診の際は救急病院紹介（消防本部 ☎017-722-2211）へご確認ください。

青森市急病センター（☎017-773-6477）

◆診療時間 ※予約不要

月・水・金 19：00～２１：００
（受付は20：30まで）

日中（日・祝日の歯科は
9：00～12：00） 休日救急歯科医療施設（診療時間は各診療所に直接

ご確認ください。）

18：00～8：00 夜間在宅当番医など（救急病院紹介（消防本部）へ問合せ）
青森市急病センター
（曜日によって診療科目が異なります）

19：00～22：00
（月・水・金は21：00まで）

19：00～２2：００
（受付は21：30まで）

火・木・土・日
5/3～５、12/29～1/3

◆診療科目・診療日

内　科
小児科
外　科

◯
休
休

◯
◯
◯

休
◯
休

◯
◯
◯

◯
◯
休

◯
◯
◯

月 火 水 木 金 土 日
◯
◯
◯

◆夜間在宅当番医など（初期救急・症状の軽い患者に対応）
　・内科（毎日）／救急病院紹介または医療情報ネットでご確認ください

（☎090-5849-4348）  【毎日】19：00～23：00✿ 夜間のお薬相談

（☎#7119 または ☎017-718-0289）✿ あおもり救急電話相談（15歳以上）

（☎#8000 または ☎017-722-1152）✿ こども医療でんわ相談（15歳未満）
【月～金】18：00～翌朝8：00  【土】13：00～翌朝8：00  【日・祝】8：00～翌朝8：00

 【毎日】24時間

事前に電話で要予約
※5/3～5、12/29～1/3は内科・小児科・外科を診療

保健予防課
（本庁舎☎017‒734‒5770）
■問

①健康相談、血糖・血圧測定など
②公開講座
【特別講演】 「糖尿病の大敵『肥満』の克服！～短命県返上に向けて～」
講師：柳町幸さん（弘前大学大学院医学研究科 准教授）
【ADESメンバーによる糖尿病教室】
人生100年時代 健康長寿のための食事と運動
1.「元気で長生きするための食事の基本」
   講師：工藤慶子さん（医療法人芙蓉会 村上病院 栄養科）
2.「100歳でも元気な体を作る！！」
   講師：西村司さん（青森県立中央病院 健康推進室）
3/16（日） ①11：30～12：45  ②13：00～15：00
リンクステーションホール青森 5階　　200人　　無料
青森糖尿病療養指導研究会
（☎017‒763‒5411／月・火・木・金11：00～15：00）

■時
■所　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　■人　　　　 　 ■料
■問

糖尿病オープンセミナー2025
～のばそう健康寿命 正しい知識で糖尿病を治療する～

地域健康教室

無料　　　事前に、青森保健生活協同組合（☎017-762-5888）へ■料             ■申■問

　青森保健生活協同組合では健康長寿のために、地域で健康教室を開催
しています。どなたでもご参加できます！

要予約

開催日時 場　　所 内　　容
３/26（水）１0：００～ 横内市民センター ストレッチボール、健康チェック
3/28（金）14：00～ 東部市民センター ストレッチ、健康チェック

まちなかいきいきサロン

実施場所 開催日時 内　　容

浪岡老人福祉センター
（１階 多機能室〈大広間〉）

①3/5（水）
②3/19（水）
10：00～11：00

①元気に体と頭の体操
②楽しく体を動かそう ! 

シーナシーナ青森店
（１階 フードコート）

①3/12（水）
②3/26（水）
10：30～11：30

①ロコトレと脳トレ
②初めての運動教室

アウガ
（①1階 駅前スクエア）　
（②5階 AV多機能ホール）

①3/10（月）
②3/18（火）
11：00～12：00

①ずっと元気で
　い体操(いたいぞう！)
②リズムにのって楽しく動こう

①3/11（火）
②3/25（火）
11：00～12：00

①運動で楽しくリフレッシュ！
②レッツロコトレ！

ラ・セラ東バイパス
ショッピングセンター
（1階 フードコート）

①3/10（月）
②3/24（月）
10：30～11：30

①運動で、体も心もリフレッシュ！
②ちょっと寄り道、みんなで体操！

生協コスモス館
（１階 イートインスペース）

①3/7（金）
②3/25（火）
10：30～11：30

①元気に体力づくり
②体力測定

サンロード青森
（1階 サンホール）

　高齢者が身近な場所で生きがいづくりと介護予防に取り組めるよう、気軽
に立ち寄れるスーパーなどの場所で、体操やレクリエーションを行います。
ぜひお越しください♪
無料　　当日、直接会場へ（30分前～受付）※当日の人数や内容により、満員になり
次第受付を終了する場合があります。　　高齢者支援課（☎017-734-5326）

■料              ■備
　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ■問

　4/2は「世界自閉症啓発デー」、4/2～8は「発
達障がい啓発週間」です。
　「世界自閉症啓発デー」は、自閉症のことを知
るための日として国連が定めた国際デーです。
青色のものを身に着けて、自閉症をはじめとする
発達障がいへの理解を深め、みんなが暮らしや
すい社会を作っていきましょう。

障がい者支援課（☎017‒734‒2317）■問

4/2（水）～８（火）　　県観光物産館「アスパム」■時　　　　　　　　　　　　■所

世界自閉症啓発デー
発達障がい啓発週間in青森

✿ ブルーライトアップ

4/5（土）9：30～10：00、12：00～12：30　　県民福祉プラザ4階 大研修室■時　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ■所

県民福祉プラザ4階 中研修室にて視聴可
事前に、申込フォームから申込み

■備
■申

✿ キャラバン隊による体験コーナー

4/5（土） ①13:00～ ②14:00～　　県民福祉プラザ4階 小研修室
各1組（申込順）
3/28（金）までに、申込フォームから申込み、または
青森県発達障がい者支援センターステップ（☎017‒777‒8201）へ

■時　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  　　 ■所
■人
■申

✿ ペアレントメンターによる傾聴

4/5（土） ①10:00～11:00 ②11:10～12:00
①「発達障害 青年・成人期の支援」
　講師：田中尚樹さん（青森県立保健大学健康科学部社会福祉学科講師）
②「ペアレントメンターさんの子育て体験談」
　講師：青森県ペアレントメンター（青森県自閉症協会会員）

■時
■内

✿ オンライン配信による講演会

3/28（金）～4/5（土）　　県庁北棟1階ロビー（5日のみ県民福祉プラザ内）■時　　　　　　　　　　　　　　  ■所

✿ WordイラストレーターKonomiさんの作品展示
　 普及啓発パネル・メッセージボードの展示
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掲載の内容は、2月19日時点の情報をもとに作成しています。イベントなどは中止・延期・変更となる場合がありますので、最新情報は、各お問合せ先にご確認ください。


