
　本市では、男性は約4人に1人、女性は約10人に1人が
習慣的にたばこを吸っている状況です。男女ともに、働き
盛り世代における喫煙率が高く、最も高い年代が40歳代
で、男性は35.8%、女性は24.7%となっています。※1
　喫煙しているたばこ製品の種類は、紙巻たばこが
65.7%、次いで加熱式たばこが29.5%で、20~40歳代で
加熱式たばこを喫煙している割合が高くなっています。※2

健康・医療ナビ
Health and Medical Care

8：30～18：00（土・日、祝日を除く）
元気プラザ　　無料
希望日の1週間前までに、
健康づくり推進課 健康寿命対策室へ

■時
■所　　　　　　　   ■料
■申

8：30～18：00（土・日、祝日を除く）　　無料
希望日の1か月前までに、
健康づくり推進課 健康寿命対策室へ

■時　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　■料
■申

　保健師が企業へ訪問し、禁煙相談、健
康講座などを行います。

　毎年5/12は、筋痛性脳脊髄炎/慢性疲労症候群（ME/CFS）を患っていたフ
ローレンス・ナイチンゲールの誕生日にちなみ、ME/CFS世界啓発デーに制定
されています。この日は、世界各地で、ME/CFSへの理解や支援を呼びかけて
います。青森県では、アスパムをシンボルカラーのブルーにライトアップしま
す。ぜひ、この機会に病気について関心を持ってください。
5/12（月）　　県観光物産館アスパム
ME/CFS支援ネットワークHP

■時　　　　　　　  ■所
■問

筋痛性脳脊髄炎/慢性疲労症候群（ME/CFS）
世界啓発デー2025 in あおもり

　食生活や運動などの改善点を一緒に考え健康面のアドバイスをするた
め、看護師や管理栄養士などの訪問保健指導員がご自宅への訪問または
電話で保健指導をします。対象となるかたには、あらかじめはがきでお知
らせし、電話でご連絡しますので、ぜひご利用ください。

　イエローグリーンは、「受動喫煙をしたくない・させたくない」というあなたの
気持ちを表す色です。
　世界禁煙デー、禁煙週間に合わせて、この色を用いた取組が全国各地で実
施されています。本市でも、この取組の趣旨に賛同し、青森県と共同でアスパ
ムや市役所本庁舎のライトアップの実施、市保健所などでパネル展を開催し、
禁煙・受動喫煙防止の啓発活動を行います。

青森市国民健康保険加入者・後期高齢者医療制度加入者のかたで、健康診査を受
けたかたなど
国保医療年金課（☎017‒718‒1146・017‒773‒0183）

■対

■問

健康づくり推進課 健康寿命対策室（☎017‒718‒2912）■問

健康づくりのための
訪問保健指導をしています

感染症対策課（☎０１７‒７６５‒５２８２）■問

つつが虫病にご注意を
　高血圧を予防するためには、血圧に関する正しい知識と、家庭血圧を測
る習慣を身に付けることが大切です。
　睡眠中の血圧は低く、起床とともに上昇していきます。また、1日の生活
の中で、動く、休むなどの身体活動や喜び、怒り、ほっとするなどの感情の
動きによって、血圧は常に上がったり下がったりを繰り返しています。
　診察室などで血圧が上昇する「白衣高血圧」や、診察室では正常なのに
自宅で血圧が上昇する「仮面高血圧」の場合は、医療機関で本来の血圧を
把握することが難しくなります。毎日朝夕の血圧を測定し、自分の普段の
血圧を把握する習慣を身に付けましょう。

•1日2回、朝と夕方、同じ時間
帯に測定する

•1～2分座って落ち着いてから
•薄手のシャツ1枚なら服の上
から、腕まくりするときはきつ
くならないようにする

•肘より2㎝くらい上、指が2本
入るくらいのきつさでカフを
巻く

•手のひらは上に向ける

健康づくり推進課（☎017‒718‒2942）■問

5/17は世界高血圧デー
～家庭血圧を測る習慣を身に付けましょう～

　つつが虫病は、菌を保有するツツガムシ（ダニの一種）に刺されることで
感染します。５～１４日の潜伏期の後に、全身倦怠感、食欲不振とともに頭
痛、悪寒、発熱などの症状が現れます。人から人には感染しません。                                                               
ツツガムシは、山林、河川敷などに広く分布しています。行楽などで山や草
むらなどに入るときは次のことに注意しましょう。
•長袖、長ズボン、帽子、手袋などを着用し、肌を出さない
•シャツやズボンの裾は外に出さない
•草の上に直接座ったり、寝転んだりしない
•帰宅後は速やかに入浴し、体をよく洗う
•衣服は速やかに洗濯をする
•ダニに咬まれた場合は、無理に引き抜こうとせず、皮膚科などの医療機
関で処置してもらう

青森市イエローグリーンキャンペーン

　加熱式たばこは、有害物質が少ないと思わ
れがちですが、ニコチンや発がん性物質など
の有害物質が含まれているため、病気のリス
クが減少する保証はありません。紙巻きたば
こと同様に、禁煙することをおすすめします。

知っていますか？
加熱式たばこのこと

青森市の喫煙率の現状は？

※1令和5年度市民意識調査より ※2令和5年度生活習慣に関するアンケート調査より

※16‒19歳 男女ともに0％

本庁舎
ライトアップ パネル展

5/31は「世界禁煙デー」 5/31～6/6は「禁煙週間」

一緒に禁煙を
考えてみませんか？
一緒に禁煙を
考えてみませんか？

✿ 禁煙相談

✿ 出張禁煙相談会

禁煙
支援

✿ 家庭血圧の測り方
カフは心臓と
同じ高さにする

リラックスした状態で
腕の力を抜く

ニコチンや
発がん性物質などの
有害物質が
含まれている

受動喫煙による
健康への悪影響も
否定できない

20‒29歳
0%

10%

20%

30%

40%

30‒39歳 40‒49歳 50‒59歳 60‒69歳 70歳以上 20歳以上

28.1%

10.3%

24.3%

10.0%

23.1%

10.1%

35.8%

24.7%

32.5%

16.0%

24.5%

9.1%
13.2%

3.2%

資料：令和5年度青森市民意識調査
■男性 ■女性
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　「アダリマギ」というのを皆さんも耳にしたことがあるでしょう。津軽
弁で「脳卒中が多い家系」のことです。実際両親が脳卒中にかかって
おり、「自分もその年になってきたのでアダるんじゃないか」と不安を
抱えている人は少なくありません。でも実は脳卒中が多い家系は、体
質が似ているから脳卒中になりやすい訳ではありません。食生活を中
心としたライフスタイルが親から子へ、さらには孫へと代々受け継が
れることが、脳卒中になりやすい原因となっているのです。
　特に東北地方では昔から塩分摂取量が多く、その結果比較的若い
うちから高血圧となるために脳の細い血管に負荷がかかって脳卒中
を発症することが知られています。そのほか喫煙や飲酒などのし好
品、糖尿病や脂質異常症などの生活習慣病、肥満や運動不足なども
脳卒中の原因である動脈硬化につながります。当てはまる項目を一
つでも減らすことによって、「アダリマギ」であっても自分で脳卒中を
予防することができます。

青森市医師会からのお知らせ Vol.10

【寄稿】 中野 高広さん(中野脳神経外科・総合内科クリニック 院長)
「脳卒中と生活習慣（病）」

青森市医師会（☎017‒777‒1501）■問

要予約医師による不妊専門相談
5/28（水） 13：30～14：30　　対象者に別途お知らせ　　2組（申込順）　　無料
　5/21（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

青森市公式LINE

集団健診・検診（6月の日程）
✿ 実施場所・日程

✿ 健康診査（R7.4/1～R8.3/31に下記の年齢になるかた）

✿ がん検診など（R7.4/2～R8.4/1に下記の年齢になるかた）
◆対象　本市に住民票のあるかた

受付時間健診・検診名 対　象
自己負担金

青森市
国保加入者 左記以外

肺がん検診・結核健診
大腸がん検診
胃がん検診※３

子宮頸がん検診

乳がん検診

骨粗しょう症検診※5

ＡＢＣ胃がんリスク検診

40歳以上
40歳以上
50歳以上（胃部エックス線検査）
20歳以上
40～59歳
60歳以上
40・45・50・55・60・65・70歳の女性
40歳になるかた

無料※1

無料
510円
510円
1,020円
無料
510円
1,320円

無料※1

510円
1,020円
1,020円
1,430円
410円
510円
1,320円

午前の部※2

午前の部

午後の部

午前・午後の部

午前の部

偶数年齢
の女性※4

※1　必要と認められたかたは、喀痰検査が追加（青森市国保加入者以外のかたは自己負担金410円）
※2　青森県総合健診センターは、女性のみ午後も受付
※3　集団検診は「胃部エックス線検査」のみとなります。偶数年齢のかたは「胃部エックス線

検査」「胃内視鏡検査」の選択制となり、「胃内視鏡検査」は、指定医療機関へ直接ご予
約ください（青森市国保加入者1,620円、その他3,250円）。また、令和6年度に市の
胃内視鏡検査を受診したかたは、令和7年度の市の胃がん検診は受診できません。

※4　奇数年齢でも昨年度未受診のかたは、受診できます。
※5　青森県総合健診センターのみで実施
★上記（※３含む）以外の検診・対象外のかたの検診については任意での検診となるため、
　費用は全額自己負担となります。申込みや料金などについては、医療機関または青森県
　総合健診センター（☎017‒741‒2336）へお問合せください。

　個別健診・検診は指定医療機関で受診できます。直接、医療機関に
ご予約ください（医療機関によって受診可能な内容は異なりますので、
お問合せください）。

✿ 申込方法

✿ 申込み・問合せ先

◎特定健康診査は、加入している医療保険によって受診方法が異なりま
すので、ご加入の保険窓口へお問合せください。
◎70歳以上のかた（誕生日の翌月から、または1日が誕生日のかたは当
月から）、後期高齢者医療制度の被保険者、生活保護受給者、市民税
非課税世帯※のかたは、検診が無料になります。 
　※市民税非課税世帯のかたは、事前に申請が必要です。

　申込期限は希望日の2週間前です。ただし、定員に達した場合など、早期
に締め切る場合がありますので、ご了承ください。
◆市HP　各種健診・がん検診Web申込
◆市LINE公式アカウント
　友だち登録し、「手続・便利」タブを選択 
　→ 「健診・検診申込」から申込み
◆電話　下記申込先へ
◆窓口　健康づくり推進課（元気プラザ内）、浪岡振興部健康福祉課、国保
　医療年金課、各情報コーナー、各支所
◆はがき・FAX　住所・氏名・生年月日・電話番号・希望日・医療保険の資格
情報・希望健診（検診）名・希望会場を記載の上、下記申込先へ

浪岡振興部健康福祉課 
〒038-1392 浪岡字稲村101-１
☎0172-62-1114 ▢℻ 0172-62-0023

健康づくり推進課 
〒030-0962 佃二丁目19-13
☎017-743-1745 ▢℻ 017-743-6276

①青森市がん検診等受診料免除チケット※1
　受診前に市への申請が必要です。
②介護保険料額決定通知書（令和7年度）※2
③介護保険料納入通知書（令和7年度）※2
④介護保険負担限度額認定証（令和8年7月31日の有効期限）

※1…市へ申請をして、免除チケットの交付を受けてください。申請を行うかたは、
必ず世帯全員の市民税の申告をしてください。

※2…今年度の通知書などが届くまでの間は前年度の通知書などにより確認します。

✿ 市民税非課税世帯のかたは、
　 次のいずれかの提示により検診が無料となります

実施場所 実施日・受付時間
青森県総合健診
センター

6/4（水）・11（水）・14（土）・18（水）・25（水）
〈午前の部〉８：30～９：30　〈午後の部〉12：30～13：30

浪岡総合
保健福祉センター

6/7（土）・21（土）午前のみ
〈午前の部〉7：００～８：３０　〈午後の部〉１２：００～１３：００

1003230■ID 

1008590■ID 

健　診 対　象 自己負担金 受付時間

特定健康診査
後期高齢者健康診査
健康診査
若年健康診査

40歳以上の青森市国保加入者
後期高齢者医療制度加入者
40歳以上の生活保護受給者など
30～39歳の青森市国保加入者

午前の部無料

検診日 受付時間 場　　所

6/16（月）

8：30～9：00 岡造道町民会館前

6/30（月）
9：30～10：00 市営奥野団地集会所前
10：30～11：30 生協あじさい館駐車場
13：00～13：30 ツルハドラッグ青森港町店駐車場

9：30～10：00 中央市民センター中筒井分館
10：30～11：30 ユニバース筒井店駐車場
13：00～14：00 生協さくら館駐車場
8：30～9：00 ユニバース青柳店駐車場

肺がん検診・結核健診の巡回バス（6月の日程）
　65歳以上のかたは、毎年度、結核健診が義務付けられています。

40歳以上（R7.４/２～R8.４/1に誕生日を迎える年齢）のかた
無料 ※必要と認められたかたは喀痰検査が追加
（青森市国民健康保険加入者以外のかたは自己負担金410円）
医療保険の資格情報が確認できるもの（マイナ保険証、資格確認書、マイナ保険
証と資格情報のお知らせ、受診時点で有効な健康保険証など）を持参の上、当
日、直接会場へ
健康づくり推進課（☎017‒718‒2918）　　1003239

■対
■料

■備

■問　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　■ID

　全国健康保険協会（協会けんぽ）青森支部の令和7年度健康保険料率
は、現行の9.49％から9.85％に引き上げとなりました。全国共通の介護保
険料率は、現行の1.60％から1.59％に引き下げとなりました。
全国健康保険協会青森支部（☎017‒721‒2799）■問

令和7年度協会けんぽ青森支部の
保険料率のお知らせ
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掲載の内容は、4月18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。



✿ QOL健診＋クアオルト健康ウオーキング
　 モニター調査 参加者募集！ 　　

市民無料健康講座「かだれ健康塾」
「人生100年時代の健康法」

～最新の食情報と知識を学びましょう～

医師による健康教室/健康相談　　
「ピロリ菌感染と胃がん予防」

要予約

今年は早めに暑さに慣れよう！
暑くなる前から始める暑熱順化

5/20（火）10：00～15：00（14：30受付終了）
駅前庁舎1階 駅前スクエア
ベジチェックや体組成・立ち上がりテスト
などの健康・体力チェック、健康相談（予約優先）
50人　　無料　　　前日までに、健康づくり推進課（☎０１７‒７１８‒２９４２）へ

■時
■所
■内

■人　　　　　■料　　　　  ■申■問

ヘルステックを活用した予防サービス事業 　　 

健康C＆C（Check＆Challenge）in駅前スクエア
要予約

チェック チャレンジ

5/24（土）、9/20（土）、10/18（土） ９：００～１３：３０（8：30～集合）
「道の駅」浅虫温泉 ゆ～さ浅虫４階集合　　１回３，０００円（昼食代など）
開催日の１週間前までに、住所・氏名・年齢・電話番号を、（一社）浅虫温泉観光協会
（▢℻  017‒752‒3111、▢メール  info@asamushi.com）へ
（一社）浅虫温泉観光協会（☎017‒752‒3250）

■時
■所　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ■料
■申

■問

　ゆっくりと歩いても運動効果は十分。冷たくサラサラ健康ウォーキング
を浅虫で！

浅虫温泉海山クアの道 健康ウォーキング 要予約

講師：西田充子さん（健康管理士上級指導員）
5/11（日）13：00～15：00　　
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

5/15（木）・29（木）10：00～11：30　　アピオあおもり
概ね60歳以上のかた　　20人　　各回500円　　各月2回実施予定
　事前に、青森県長寿社会振興センター（☎017‒777‒6311）へ

■時　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　■所
■対　　　　　　　　　　　　　　  ■人　　　　　■料　　　　　　　　  ■備
■申■問

　高齢者向けの軽体操や脳トレのほか、ペタンクやモルックなどの様々な
ニュースポーツが楽しめます。仲間と新しいことに挑戦しながら、一緒に健
康づくりしませんか。

頭とカラダの元気アップ健康教室 要予約

6/19（木）・27（金）、7/11（金）・17（木）、8/1（金）・19（火）
9：30～14：00 ※6/27は12：10、7/11は12：40終了予定
アピオあおもり ※8/19のみ元気プラザ
講座修了後に食生活改善推進員会に入会し、ボランティア活動ができるかた
20人　　無料
　6/11（水）までに、応募フォームから申込み、
または健康づくり推進課（☎017‒718‒2942）へ

■時

■所
■対
■人　　 　　  ■料
■申■問

　地域において食からの健康づくりに取り組む「食生活改善推進員」の養
成講座を開催します。食からの健康づくりを楽しく学びませんか。

食生活改善推進員養成講座 要予約

　胃がんの予防として早期発見を目的とした胃がん検診が行われていま
す。多くの胃がんはピロリ菌感染が原因であるため、感染者を早く除菌す
ることで胃がんの発症を予防できます。
5/15（木） 健康教室13：00～14：00、健康相談14：00～15：00
沖館市民センター　　健康教室60人（申込順）、健康相談4人（申込順）
無料　　　5/8（木）までに、健康づくり推進課（☎０１７‒７１８‒２９４２）へ

■時
■所　　　　　　　　　　　　  ■人
■料　　　　  ■申■問

講師：下山克さん（青森県総合健診センター常務理事・診療所長）

5/29（木）10:30～12:30(10:00～受付）　　沖館市民センター
保健師・栄養士による講話、健康チェック（血圧計、べジチェック、尿ナトリウム・カ
リウム比）
血圧や糖尿病に関心のあるかたやご家族のかた　　無料
　5/22（木）までに、健康づくり推進課（☎017‒718‒2942）へ

■時　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ■所
■内

■対　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  　　 　　  ■料
■申■問

血管いきいき講座 要予約

　簡易型QOL健診を受けたあと、クアオルト健康ウオーキングを体験し、
楽しく健康づくりに取り組んでみませんか。下記モニター調査にご協力い
ただけるかたを募集します。
•事前アンケート、事前・事後の血圧などの測定
•簡易型QOL健診（その場で結果が分かります。）
•脈拍や体表面温度を測りながらの浅虫地区のウオーキング（4㎞程度）
•6か月後のアンケート
•健康教養講義　講師：中路重之さん（弘前大学特別顧問）
6/21（土）9：30～14：00　　「道の駅」浅虫温泉 ゆ～さ浅虫 4階会議室
高校生以上（医師から運動制限されているかたを除く）　　50人　　
無料（昼食希望者は800円）
協力謝礼：クオカード500円分
　5/30（金）までに、住所・氏名・生年月日・性別・電話番号を、
健康づくり推進課（☎017‒718‒2912、▢℻ 017‒743‒6276、
▢メール  genki-plaza@city.aomori.aomori.jp）へ

■時　　　　　　　　　　　　　　　 　■所
■対　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ■人
■料
■備
■申■問

要予約

　見えにくさからくる生活・学習面での困りごとへの対処方法、視覚支援
グッズの紹介や学級での指導方法などについて相談できます。
電話受付で日時を決定　　県立盲学校ロービジョン相談支援センター
本人、保護者、学校教員など　　無料
相談の内容は一切漏らしませんのでご安心ください。
　事前に、青森県立盲学校ロービジョン相談支援センター
（☎017‒726‒2239／土・日、祝日を除く9：00～16：00）へ

■時　　　　　　　　　　　　　　 　■所
■対　　　　　　　　　　　　　　　　　   ■料
■備
■申■問

高齢者支援課（☎017‒734‒5206）
障がい者支援課（☎017‒718‒1076）
浪岡振興部健康福祉課（☎0172‒62‒1113）

■問

◆こんなことはありませんか
•将来、自分が認知症になったときに誰が支えてくれるのか不安
•障がいのある子どもと暮らしているが、親がいなくなった後のことが
心配 など

◆成年後見制度とは
　認知症、知的障がい、精神障がいなどによって物事を判断する能力が
十分でないかたの権利を守る援助者（成年後見人など）を選び、本人を
法律的に支援する制度です。
　成年後見制度には、あらかじめ本人自らが選んだ人に、代わりにして
もらいたいことを公正証書による契約で決めておく『任意後見制度』と
本人の判断能力が不十分になった後、家庭裁判所によって成年後見人
などが選ばれる『法定後見制度』があります。

◆申立てができるかた
本人（後見以外）、配偶者、4親等以内の親族など

ご存じですか？成年後見制度

健康づくり推進課（☎017‒718‒2942）■問

　暑くなる前に体を熱中症対応モードにして、暑さに強い体を作りま
しょう。体が暑さに慣れること（暑熱順化）で、早く汗が出るようにな
り、体温の上昇を防ぎます。ポイントは、無理のない範囲で汗をかくこ
とです。運動や入浴など、日常生活の中で行いましょう。

　ギャンブル依存症についての精神科医による講話のほか、当事者や家
族に体験談を語っていただきます。
5/10（土）13:00～15:00　　県観光物産館アスパム 6階「八甲田」
無料　　共催：青森県健康医療福祉部障がい福祉課
全国ギャンブル依存症家族の会青森（遠藤 ☎090‒3755‒2781）

■時　　　　　　　　　　　　　　　　　■所
■料　　　　 ■備
■問

ギャンブル等依存症問題
啓発週間特別セミナー

見え方などのお悩みに関する相談教室
～見え方で気になることはありませんか？～ 　　 要予約
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１２歳以上の身体障害者手帳、療育手帳（愛護手帳）、精神障害者保健福祉手帳
をお持ちのかた（障がいの内容により出場できる種目に制限あり）
無料 ※ボウリング競技のみゲーム代・貸シューズ代が必要
今大会は第２５回全国障害者スポーツ大会（青森大会）の予選会となります。
5/7（水）から６/１３（金）までに、申込用紙（障がい者支援課・浪岡振興部健康福祉
課に備付け、市HPにも後日掲載予定）を障がい者支援課（▢℻  017‒734‒5329）
または浪岡振興部健康福祉課（▢℻  0172‒62‒0023）へ 
※申込み時、上記の手帳を持参（▢℻の場合、氏名が記載されているページも一緒
に送信）してください。

障がい者支援課（☎017‒734‒5319）
浪岡振興部健康福祉課（☎0172‒62‒1113）

■対

■料
■備
■申

■問

開催日 競技名 会場

8/31（日）
開会式・陸上 新青森県総合運動公園 陸上競技場

9/6（土） アーチェリー 新青森県総合運動公園 投てき・アーチェリー場
9/7（日） ソフトボール 青森市屋内グラウンド（盛運輸サンドーム）

9/14（日）
ボッチャ

青森県身体障がい者福祉センター 
ねむのき会館体育館

9/28（日）
バレーボール 新青森県総合運動公園 メインアリーナ
卓球 新青森県総合運動公園 サブアリーナ
水泳 新青森県総合運動公園 50mプール

ボウリング アオモリボウル

フライングディスク 新青森県総合運動公園 補助陸上競技場

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
5/12（月）14：00～ ほろがけ福祉館 健康チェック、健康体操
5/20（火）14：00～ 東部市民センター 健康チェック、健康体操
5/23（金）14：00～ 東部市民センター 健康チェック、セラバンド
5/27（火）14：00～ 中央市民センター安田分館 健康チェック、健康体操
5/28（水）10：00～ 横内市民センター 健康チェック、セラバンド

まちなかいきいきサロン
　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

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〉）

①5/7（水）
②5/21（水）
10：00～11：00

①健康教室 ～講話と体操～
②楽しく体を動かそう！ 

アウガ
（1階 駅前スクエア）

①5/21（水）
②5/28（水）
11：00～12：00

①ずっと元気で
　い体操(いたいぞう！)
②楽しく筋トレとストレッチ

サンロード青森
（1階 サンホール）

①5/13（火）
②5/27（火）
11：00～12：00

①運動で楽しくリフレッシュ！
②自宅で簡単！筋力アップ

①5/14（水）
②5/28（水）
10：30～11：30

①血管年齢測定♡
　筋トレで体力アップ！
②はじめての運動教室

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）

①5/12（月）
②5/26（月）
10：30～11：30

①運動で心も体もリフレッシュ！
　（体操と体力チェック）
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）

①5/9（金）
②5/27（火）
10：30～11：30

①無理なく楽しく体力づくり
②まちなかハッスル元気体操

シーナシーナ青森
（１階 フードコート）

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！

5/8（木）10：00～11：30
県民福祉プラザ2階 多目的室2A
骨・関節・筋肉などを鍛えてロコモ
を予防する運動など
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。
5/1（木）～7（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

✿ 清風を感じ・日光を浴び・
　 ウオークの旅！
毎月第2・第4金曜日は
ウオーキングの日にしよう！
5/9（金）・23（金）10：30～11：30
カクヒログループスーパーアリーナ
正面玄関前集合
青い森セントラルパーク内「森の散
策路（1km）」を周回 ※雨天時はカク
ヒログループスーパーアリーナ 2階
ランニングコースをウオーキング
無料 ※雨天時は施設使用料が必要
飲み物・汗拭きタオル・雨天時は内履
き持参、動きやすい服装で、当日、直
接会場へ  【協賛】青森県養鶏協会
※10月までに参加したかたのうち、
参加回数の多いかたに「青森たま
ご」を進呈

あおもり健康づくりリーダー
（渋谷 ☎090‒4633‒7465）

■時
■所

■内

■料
■備

■問

✿ 西部地区
　 体力づくり講座 要予約
5/14（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）
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。
②は前日までに、☎Aへ

■時
■所
■内
　　　　　　 

■料
■備

■申

✿ 浪岡地区
　 体力づくり講座 要予約
5/16(金)10：00～11：30
浪岡中央公民館 小ホール
筋力トレーニング・ストレッチ・健康
チェックなど
10人（申込順）　　無料
飲み物・汗拭きタオル・筆記用具・ヨ
ガマット・バスタオル持参、動きやす
い服装でお越しください。
5/15（木）までに、☎Bへ

■時
■所
■内

■人　　　　　　　　　　  ■料
■備

■申

✿ 歩いて知ろう！青森市
　 ～青森市スポーツ広場～
　 横内川遊水地の役割など
　 防災について学ぼう 要予約
5/21（水）9：20～12：00
スポーツ広場内管理事務所会議室 集合
健康チェック・ウオーキング
※雨天時は、屋内で体操
15人程度　　100円（保険料など）
飲み物・汗拭きタオル持参、動きやす
い服装でお越しください。
5/14(水)までに、☎Aへ

■時
■所
■内
　　　　　　 
■人　　　　　　　  ■料
■備

■申

✿ 三内・西滝地区
　 体力づくり講座 要予約
5/21（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、☎Aへ

■時
■所
■内

■人　　　　　　　　　　 ■料
■備

■申

✿ 自由ケ丘
　 いきいき健康講座 要予約
5/30（金）10：00～11：30
ドリームプラザ自由ケ丘
健康チェック、体操など
15人　　無料
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

5/22（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

✿ 中央地区体力づくり講座
要予約

①6/3（火）　②6/10（火）
③6/17（火）  ④6/24（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
6/2(月)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

6/4（水） 13：００～１5：0０（12：30～受付）　　青森ダイハツアイル石江店
理学療法士による認知機能維持のための運動指導・JAFによる車の安全運転指
導など
市内在住で、免許をお持ちの65歳以上のかた　　20人　　無料
　事前に、生活安心課（☎017‒734‒5258）へ

■時　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　■所
■内

■対　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ■対　　　　　■料
■申■問

　高齢ドライバーの事故の低減につなげるための講座を開催します！

健康安全運転講座

第３３回
青森県障がい者スポーツ大会　　 要予約
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掲載の内容は、4月18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。



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

◎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

診療日 医院名 電話番号 所在地

5/3(土）

5/4（日）

5/5（月）

5/6（火）

5/11（日）
5/18（日）
5/25（日）

桜田歯科医院
新城ミナトヤ歯科医院
塩崎歯科医院
フラワー歯科医院
北畠歯科医院
柳谷歯科医院
大空歯科クリニック
白取歯科医院
渡辺歯科クリニック
とやま歯科医院
たきさわ歯科クリニック

017‒738‒7511
017‒788‒8148
017‒741‒3338
017‒723‒8898
017‒763‒0677
017‒739‒1766
017‒718‒4511
017‒726‒0188
017‒764‒6474
017‒762‒7275
017‒787‒1515

野尻今田
新城山田
桜川五丁目
緑三丁目
石江江渡
青葉三丁目
浪館前田
平新田森越
大野前田
蛍沢三丁目
油川浪岸

保健予防課（☎017‒765‒5281）
浪岡振興部健康福祉課（☎0172‒62‒1174）　　
1002525

■問
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
■ID

　市内で行われるスポーツのイベントなどに、ＡＥＤ
（自動体外式除細動器）を無料で貸し出します。参加者
の安全と安心のために、ぜひご利用ください。詳しく
は、市HPをご覧になるか、お問合せください。
◆貸出期間　貸出日から最長７日間
◆受付期間　貸出希望日の１か月前～７日前

イベントなどに「ＡＥＤ」を貸し出します

要予約スポーツ教室

オカでんアリーナ ☎017‒765‒6200
教室名 開催日時 対象／人員／料金

窓口・電話で受付中 ※申込順■申
モルック体験会 5/17（土）・25（日）、

6/14（土）・22（日）
13：00～15：00

足し算、引き算が
できるかた
20人　　500円

■対

■人　　　     ■料

当日先着順■申
アーチェリー実技指導 毎月2回、土曜日

18：00～20：00
小学5年生以上
10人程度　  個人使用料

■対
■人　　　　　　■料

5/1（木）～ ※申込順■申

初心者のための
バウンドテニス教室 6/6・13・20・27、7/4（金）

19：00～21：00
18歳以上
25人　　2,000円

■対
■人　　　     ■料

窓口・電話で受付中 ※申込順■申
太極拳教室 5/16・23・30（金）

19：00～21：00

どなたでも　　25人
月額3,000円
1回1,200円

■対　　　　　　　　■人
■料

窓口・電話で受付中 ※申込順■申
太極拳教室 6/7・21・28（土）

19：00～21：00

どなたでも　　50人
月額3,000円
1回1,200円

■対　　　　　　　　■人
■料

窓口・電話で受付中 ※申込順■申
夜ヨガ体験会

5/3・17・24（土） 
※1時間程度
19：00～女性限定クラス
20：30～どなたでも参加可

どなたでも
各15人　　
月額3,000円
1回1,200円

■対
■人
■料

窓口・電話で受付中 ※申込順■申
夜ヨガ体験会

6/7・21・28（土）
※1時間程度
19：00～女性限定クラス
20：30～どなたでも参加可

どなたでも
各15人　　
月額3,000円
1回1,200円

■対
■人
■料

大進建設スポーツ広場 ☎017‒764‒5525

市営庭球場 ☎017‒765‒6200

カクヒログループスーパーアリーナ ☎017‒762‒7105
※毎月第３月曜日は休館、祝日は教室が休み、その他の休みはそれぞれに記載

受付中■申
テニスクリニック 6/3～7/8の火・金曜日

（6/10を除く）（全5回）
10：00～12：00

18歳以上の
硬式テニス経験者
40人　　3,000円

■対

■人　　　　  ■料

スポーツ会館窓口で受付中
※申込順

■申
硬式テニス教室 初級 5/16（金）・20（火）・23（金）・

27（火）・30（金）
10：00～12：00

18歳以上のかた
各30人　
3,000円

■対
■人
■料

総合案内窓口・電話で受付中
※申込順

■申

親子で楽しむ
ハッピービクス（体験会）

5/10（土）・11（日）
16：00～17：00
■所 多目的室Ａ
■内 音楽に合わせて親子で
　 体を動かすリズム体操

3歳以上の未就学児と
保護者　  
50人（25組）　　無料
内履き・汗拭きタオル・
飲み物持参、動きやすい
服装でお越しください

■対

■人　　　　　　　　　■料
■備

6/4（水）・28（土） 10：45～11：45 ※雨天時は室内で開催
リンクステーションヒルズ雲谷場内　　各15人　　1,200円
ヨガマット持参（有料レンタルあり）、動きやすい服装でお越しください。
　事前に、リンクステーションヒルズ雲谷（モヤヒルズ）（☎017‒764‒1110）へ
　 

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

講師：菅原結子さん（ヨガインストラクター）

5/7（水） ①10：00～12：00  ②19：00～21：00
5/14（水） ③9：00～11:00  ④19：00～21：00
中央市民センター3階集会室 ※①は2階講堂、③は3階練習室　　
無料　　汗拭きタオル・運動用の内履き・飲み物持参
青森市フォークダンス協会事務局（蝦名 ☎080‒1808‒0307）

■時

■所
■料　　　　  ■備
■問

　老若男女が楽しめる世界各地の民族舞踏を体験できます！

フォークダンス体験講習会

5/20～6/24の火曜日、5/21～6/25の水曜日、5/22～6/26の木曜日、
5/23～6/27の金曜日（全6回）
10：30～13：00、
14：00～16：30のいずれかを選択
ラウンドワン青森店　　48人（申込順）
1,000円（ゲーム代、傷害保険料などを含む）
　5/12（月）までに、
ラウンドワン青森店（堀川 ☎070‒1270‒6928）へ

■時

■所　　　　　　　　　　　　　  ■人
■料
■申■問

　健康につながる講義を交えながらのボウリング教室です。

健康ボウリング教室 要予約

森林ヨガ体験 要予約

※雨天時は別日にスポーツ広場で開催
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