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熱中症予防ドリンクの作り方

健康づくり推進課（☎017‒718‒2942）■問

熱中症を予防しましょう
【室内では】
•扇風機やエアコンで温度を調節
•遮光カーテン、すだれを使用
•室温をこまめに確認

【からだの蓄熱を避けるために】
•通気性の良い、吸湿性・速乾性のある衣服の着用
•保冷剤、氷、冷たいタオルなどでからだを冷やす

【屋外では】
•日傘や帽子の着用
•日陰の利用、こまめな休憩
•天気のいい日は、日中の外出を
　できるだけ控える

•屋外でも、室内でも、のどが渇いていなくても、
　こまめに水分を補給しましょう

暑さを
避ける

こまめに
水分補給

環境政策課（☎017‒718‒1178）　　1002090■問　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　■ID

涼み処をご利用ください
　7/1（火）～9/30（火）に、暑さをしのぐ場所として「涼み処」を開放しま
す。熱中症予防のため、外出の際などにお気軽にご利用ください。開放施
設や日時など、詳しくは、市ＨＰをご覧ください。

環境政策課（☎017‒718‒1178）　　1002091■問　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　■ID

クーリングシェルター（指定暑熱避難施設）
　本市に熱中症特別警戒アラートが発表された日に、クーリングシェル
ターを開放します。開放施設や日時など、詳しくは、市HPをご覧ください。
※熱中症特別警戒アラートは、気象庁が発表する暑さ指数が、県内の全て
の情報提供地点で35（予測値）以上のときに発表されるものです。

【感染症について】 感染症対策課（☎017‒765‒5282）
【食中毒について】 生活衛生課（☎017‒765‒5293）
■問

O-157などの腸管出血性大腸菌感染症にご注意を
　O-157などの腸管出血性大腸菌による感染症は、夏季に多く発生しま
す。多くの場合、3～8日の潜伏期間後、水のような便で症状が始まり、激し
い腹痛と血便が見られます。重篤な合併症を起こすおそれもありますの
で、次のことに注意して感染を防ぎましょう。
•帰宅時、調理前、食事前、トイレの後などには、石けんを使ってしっかりと
手洗いをする。

•食肉は中心部まで十分加熱する。
•生肉に触れる箸と、食べる箸は別にする。
•まな板やふきんは使用のたびにしっかりと洗い、熱湯（85℃以上、10分
以上）または塩素系漂白剤で消毒する。

　肝炎はウイルスに感染しても自覚症状が乏しいことから感染に気付きにく
く、放置すると慢性化し肝硬変や肝臓がんなど重篤な病態に進行するおそれが
あります。早期に適切な治療を行うために、肝炎ウイルス検査を受けましょう。

感染症対策課（☎017‒765‒5282）■問

健康づくり推進課（☎０１７‒７１８‒２９４２）■問

蚊が媒介する感染症にご注意を
　ジカウイルス感染症やデング熱などは、蚊を介して感染し、主に熱帯・亜
熱帯地域で流行しています。蚊が多くいる場所で活動するときや、流行地
に渡航する場合は、蚊に刺されないよう注意しましょう。
•肌を露出せず、長袖、長ズボンを着用し、裸足でのサンダル履きは避ける。
•虫よけ剤を使用する。
•蚊の発生を減らすため、周辺環境の水たまりをなくす（植木鉢の受け
皿、バケツ、古タイヤなど）。

環境政策課（☎017‒718‒1178）　　1002094■問　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　■ID

熱中症対策普及団体の受付
　熱中症予防のため、地域に根差した熱中症対策の普及啓発などを実施
する団体の申請を受け付けています。詳しくは、市HPをご覧ください。
◆対象となる団体　一般社団法人、一般財団法人、特定非営利活動法人、
　　　　　　　　　社会福祉法人及び会社
◆事業内容　①熱中症対策についての啓発活動及び広報活動
　　　　　　②市民からの相談に対し、必要な助言を行うこと
◆団体の公表　普及団体として指定した団体は、市ＨＰで公表します。

　 　•自らの飲酒状況などを把握する　•あらかじめ量を決めて飲酒する
　　 •飲酒前、飲酒中に食事をとる　•飲酒の合間に水を飲む
　　 •1週間のうち、飲まない日を設ける

健康に配慮した飲酒を心がけましょう

お酒は水分補給に適していません！
　アルコールには利尿作用があり、例えばビールを10本飲んだ場合、
通常より尿の量を増やし、11本分の水分を排出してしまいます。
⚠暑い季節は汗をかき、脱水状態となり、より熱中症になりやすくなります！

✿ アルコールウォッチ（飲酒量チェック・飲酒運転防止）

お酒との付き合い方を見直してみよう

以下のような飲酒や飲酒後の行動は避けましょう
•一時多量飲酒（急いで飲まないようにしましょう）
•他人への飲酒の強要　•不安や不眠を解消するための飲酒
•病気など療養中の飲酒や服薬後の飲酒　•飲酒中、飲酒後の運動や入浴

重要！

　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。自分の健
康を管理するための方法の1つとして、活用してみましょう。

7/28は「日本肝炎デー」

　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。
◆献血ルーム　日本赤十字社青森県支部４階
　　　　　　　【成分献血】9:15～11:50／13:45～16:20
　　　　　　　【全血献血】9:15～12:45／13:45～17:00
◆献血バス　　献血バス運行スケジュールは
　　　　　　　青森県赤十字血液センターＨＰをご覧ください。
※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（一部除く）のWeb予約が可能です！

７月は「愛の血液助け合い運動」月間
～献血で あなたは誰かの ヒーローに～

青森県赤十字血液センター献血推進課（☎017‒741‒1512）■問

市内の指定医療機関 ※市ＨＰをご覧になるか、感染症対策課へ問合せ
過去に一度も肝炎ウイルス検査を受けたことがないかた
無料　　事前に、指定医療機関へお申込みください。
感染症対策課（☎017‒765‒5282）　　1003141

■所
■対
■料　　　　  ■備
■問 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  ■ID

　身近な人に元気がないときの声の掛け方や、話の聴き方のコツを学ぶ
講座です。 講師：保健師・精神保健福祉士
①7/19（土） ②8/24（日）13：30～16：00
青森市福祉増進センター（しあわせプラザ)3階 大会議室
各回60人（申込順）　　無料
　①は7/14（月）まで、②は8/18（月）までに、氏名・年齢・住所・電話番号を、
保健予防課（☎017‒765‒5285、▢℻ 017‒718‒5645）へ

■時
■所
■人　　　　　　　 　　　　　　■料
■申■問

青森市自殺予防ゲートキーパー養成講座 要予約

熱中症に注意！

引用）働く人の今すぐ使える
熱中症ガイド

⚠
作った日に
飲み切る

砂糖
大さじ4と1/2

🍋レモン少々
（好みで分量調整）

水
1000㎖

糖分を控えたいかたは
砂糖の分量を調整するか

甘味料を使用

塩
小さじ1/2

水の代わりに
麦茶でもOK
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掲載の内容は、6月20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。



青森市公式LINE

集団健診・検診（8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

8/6（水）・20（水）・27（水）・29（金）・30（土）
〈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 8/23（土） 〈午前のみ〉7：００～８：３０

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

8/8（金）

8：30～9：00 正覚寺前

8/21（木）
9：30～10：30 生協あやめ館駐車場
11：00～11：30 滝内福祉館
13：00～14：00 古川市民センター前

9：30～10：00 総合福祉センター（浦町保育園向かい側）
10：30～11：30 カブセンター大野店駐車場
13：00～14：00 三内丸山市民館前
8：30～9：00 出町町会集会所前

肺がん検診・結核健診の巡回バス（8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

青森市医師会からのお知らせ Vol.12

【寄稿】 白崎 隆さん（たかしクリニック耳鼻咽喉科 院長）
「ヘッドホン・イヤホン難聴」

青森市医師会（☎017‒777‒1501）■問

　近年、ヘッドホンやイヤホンの大音量での使用によって聞こえにくくな
る、ヘッドホン・イヤホン難聴が大きな問題となっています。
　私たちが音を感じる時には、内耳の中の「有毛細胞」の先端にある「聴
毛」が音の振動を受け取り、それを電気信号に変えて脳に伝達するので
すが、この聴毛が大きな音に長時間さらされるとダメージを受けます。
その結果、音の振動を受け取りにくくなり、両耳の聞こえの低下や耳鳴
りなどの症状があらわれることがあります。
　一度傷ついた聴毛や有毛細胞は再生しないため、失われた聴力を回
復させることはほぼ不可能です。
　散歩をしていると、若い人たちがイヤホンを耳に入れているのをよく
見かけます。スマートフォンなどで気軽に音楽を楽しんでいるのでしょう
か。音楽を楽しむのはとても良いことなのですが、耳を大音量にさらさな
いよう音量には注意してください。騒がしい場所でイヤホンを使用する
場合には、「ノイズキャンセリング」という機能がついていれば周りの音
を抑えてくれますので、より小さな音量で聞くことが出来ます。そして音
を聴いたら耳に休息を与える習慣を持ち、聞こえの健康を保ちましょう。

要予約医師による不妊専門相談
7/30（水） 13：30～14：30　　対象者に別途お知らせ　　2組（申込順）　　無料
　7/23（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

　CKD：慢性腎臓病「血圧管理と塩分制限と感染予防と」
　腎機能障害の進展防止のために、日ごろ注意してほしい3つのポイント
についてお話しします。
講師：北川柾彦さん（医療法人聖徳会 北川ひ尿器科クリニック 理事長）
7/17（木） 健康教室13：00～14：00、健康相談14：00～15：00
アピオあおもり　　健康教室60人（申込順）、健康相談4人（申込順）　　無料
　7/10（木）までに、健康づくり推進課（☎０１７‒７１８‒２９４２）へ

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

医師による健康教室／健康相談 要予約

西部市民
センター

8/25（月）
〈午前の部〉9：00～10：00　〈午後の部〉12：30～13：30
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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 7/20（日）・27（日）、8/3（日）・

30（土）13：00～15：00 20人　　1回500円■人　　　     ■料

受付中■申
中高齢者運動塾 金曜日、月3回

10：00～12：00

介護認定を受けていない
50～70代のかた
2,000円

■対

■料

窓口・電話で受付中 ※申込順■申
太極拳教室 ①7/5（土）・18（金）・26（土）

②8/1（金）・9（土）・23（土）
19：00～21：00

土曜日50人、金曜日25人
月3,000円、1回1,200円

■人
■料

窓口・電話で受付中 ※申込順■申
夜ヨガ教室 7/5・12・19（土）※1時間程度

19：00～女性限定クラス
20：10～どなたでも参加可

小学4年生以上　　各15人
月3,000円、1回1,200円
HPに割引クーポンあり

■対　　　　　　　　 ■人
■料

大進建設スポーツ広場 ☎017‒764‒5525

盛運輸サンドーム ☎017‒729‒3106

受付中■申
ラグビー教室

7/8（火）、8/19（火）・31（日）、
9/9（火）・30（火）、10/7（火）・19（日）
火曜日 18：00～21：00
日曜日 13：00～15：00

3歳～中学生
40人　　
1回500円

■対
■人
■料

受付中■申
キッズテニスガーデン 7/1（火）～8/21（木）の

毎週火、木曜日（予備日含む）
小学生
10人　　5,000円

■対
■人　　　　  ■料

HP・電話で受付中■申
スポーツ体験教室 7/4・11（金）16：50～18：00 5歳～小学生

15人　　1回600円
■対
■人　　　　  ■料

7/17（木）12：00～■申
中級水中運動教室（金） 9/5～12/12の金曜日（全13回）

10：00～11：00
18歳以上
40人　　6,500円

■対
■人　　　　  ■料

7/17（木）12：00～■申
水中フィットネス（木） 9/4～11/27の木曜日（全13回）

10：00～11：00
18歳以上
50人　　9,100円

■対
■人　　　　  ■料

7/18（金）12：00～■申
一般水泳教室（火） 9/23～12/9の火曜日（全12回）

10：00～12：00
18歳以上
30人　　6,000円

■対
■人　　　　  ■料

7/18（金）12：00～■申
一般水泳教室（土） 9/6～12/13の土曜日（全14回）

18：30～20：30
15歳以上
20人　　7,000円

■対
■人　　　　  ■料

7/18（金）12：00～■申
初級中級水泳教室（月） 9/1～12/8の月曜日（全13回）

13：00～15：00
18歳以上
30人　　6,500円

■対
■人　　　　  ■料

7/18（金）12：00～■申
初級中級水泳教室（火） 9/2～12/9の火曜日（全14回）

13：00～15：00
18歳以上
30人　　7,000円

■対
■人　　　　  ■料

7/18（金）12：00～■申
初級中級水泳教室（金） 9/5～12/12の金曜日（全15回）

13：00～15：00
18歳以上
40人　　7,500円

■対
■人　　　　  ■料

7/16（水）12：00～■申
小学生水泳教室（木） 9/4～11/27の木曜日（全13回）

15：30～17：30
小学生
50人　　6,500円

■対
■人　　　　  ■料

7/16（水）12：00～■申
小学生水泳教室（金） 9/5～12/12の金曜日（全15回）

16：30～17：30
小学生
25人　　6,000円

■対
■人　　　　  ■料

7/16（水）12：00～■申
小学生水泳教室Ⅰ（土） 9/6～12/13の土曜日（全15回）

13：00～15：00
小学生
25人　　7,500円

■対
■人　　　　  ■料

7/16（水）12：00～■申
小学生水泳教室Ⅱ（土） 9/6～12/13の土曜日（全15回）

15：30～17：30
小学生
40人　　7,500円

■対
■人　　　　  ■料

7/16（水）12：00～■申
幼児水泳教室（水） 9/3～12/10の水曜日（全15回）

15：30～16：30
3～6歳の未就学児
40人　　5,400円

■対
■人　　　　  ■料

7/16（水）12：00～■申
幼児水泳教室（金） 9/5～12/12の金曜日（全15回）

15：30～16：30
3～6歳の未就学児
40人　　5,400円

■対
■人　　　　  ■料

7/18（金）12：00～■申
初心者水泳教室（月） 9/1～12/8の月曜日（全13回）

15：30～17：30

18歳以上で4泳法の
いずれか25m泳げないかた
30人　　6,500円

■対

■人　　　　  ■料

7/17（木）12：00～■申

身体障がい者教室
（運動・水泳）（土） 9/6～11/8の土曜日（全10回）

10：00～11：00

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　　3,600円

■対

■人　　　　  ■料

7/17（木）12：00～■申

知的障がい児者
水泳教室（土） 9/6～11/8の土曜日（全10回）

11：00～12：00

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　　3,600円

■対

■人　　　　  ■料

7/16（水）12：00～■申
ベビー水泳教室（水） 9/10～11/12の水曜日（全10回）

10：30～11：30
3歳以下の子と保護者
１０組　　7,000円
■対
■人　　　　  ■料

7/5（土）12：00～■申
短期ベビー水泳教室 7/30（水）、8/20（水）

10：30～11：30
3歳以下の子と保護者
１０組　　1,000円
■対
■人　　　　  ■料

7/5（土）12：00～■申
3日間集中短期水泳教室 7/28（月）～30（水）

13：00～15：00
小学生　　30人
3,000円

■対　　　　　  ■人
■料

カクヒログループスーパーアリーナ ☎017‒762‒7105

受付中■申

親子で楽しむ
ハッピービクス

7/3（木） 16：30～17：15 
7/8（火） 17：30～18：15
7/13（日） 13：00～13：45
7/15（火） 16：30～17：15
7/24（木） 16：00～16：45

3歳以上の未就学児と保護者
25組50人　　無料
タオル・飲み物・内履き・
ウエア持参。参加者に
お菓子プレゼント

■対
■人　　　　　　　  ■料
■備

HP・電話で受付中■申
小学生野球教室 7/1（火）・17（木）・24（木）

17：00～19：00
小学2～6年生
20人　　1回500円

■対
■人　　　　  ■料

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！

✿ 西部地区体力づくり講座
7/9（水）10：00～11：30
西部市民センター3階
①椅子に座ってできる筋力トレーニ
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、
公共交通機関などでお越しくださ
い。当日の気温などにより、内容を
変更・中止する場合があります。
①は当日、直接会場へ
②は前日までに☎Aへ

■時
■所
■内

■料　　　　  
■備

■申

✿ 中央地区リーダー企画
　 ロコトレ講座 要予約
7/10（木）10：00～11：30
中央市民センター
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・運動靴持参、
動きやすい服装でお越しください。
7/1(火)～9(水)に、☎Aへ

■時
■所
■内

■人　　　　　　　　　　 ■料
■備

■申

✿ 清風を感じ・日光を浴び・ウオークの旅！
7/11（金）・25（金）10：30～11：30
カクヒログループスーパーアリーナ
（青森市総合体育館）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）」を適宜周回 ※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で実施
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

✿ 気軽に健康チェック＆
　 ミニウオーキング講座 要予約
7/16（水）9：30～12：00（9：20～受付）
南奥野市民館（緑二丁目10‒1）集合
推定野菜摂取量、脳年齢、握力、血
圧などの健康・体力チェック、30分
程度のウオーキング
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。
7/15（火）までに、☎Bへ

■時
■所
■内
　　　　　　 

■人　　　　　　　   ■料
■備

■申

✿ 中央地区栄養教室 要予約
7/17（木）
10：00～13：00（9：30～受付）
青森市総合福祉センター
2階調理実習室
暑さに負けない体づくりにおすすめメニュー
20人（申込順）　　700円
エプロン・三角巾・ふきん持参
7/10(木）までに、☎Aへ

■時

■所

■内
■人　　　　　　　　　　  ■料
■備
■申

✿ 浪岡地区
　 体力づくり講座 要予約
7/18(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・筆記用具持参、
動きやすい服装でお越しください。
7/17（木）までに、☎Bへ

■時
■所
■内

■人　　　　　　　　　　  ■料
■備

■申

✿ 海の記念日発祥の地
　 ウオーク＆潮風ヨガ 要予約
7/18(金)10：00～12：00
青森駅前公園 集合
海辺のウオーク（約6km）とヨガ体験
※小雨時はウオーク実施、ヨガ中止
２０人程度　　500円（保険料など）
飲み物・汗拭きタオル・ヨガマット（レ
ジャーシート・バスタオルなども可）・
雨具持参、動きやすい服装でお越しく
ださい。
7/15（火）までに、☎Bへ
あおもり健康づくりリーダー
（渋谷 ☎090‒4633‒7465）

■時
■所
■内

■人　　　　　　　  ■料
■備

■申
■問

7/24（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・運動靴持参、
動きやすい服装でお越しください。
7/1(火）～23（水）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

7/25（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。
7/24（木）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

①8/5（火） ②8/12（火） ③8/26（火） 10：00～11：15 【2つまで選択可】
元気プラザ
①②椅子に座って行う筋力トレーニング・健康体操 ③寝て行う筋力トレーニングなど
①②40人（申込順） ③30人（申込順）　　無料
公共交通機関でお越しください。③はヨガマットまたはバスタオル持参
7/1（火）～8/4(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

　「一日一個のリンゴで医者いらずは本当か？」
　リンゴは体に良いとよく言われますが、具体的にどのように良いのか、そし
て本当に医者いらずになるのかについて、国内外の研究成果を紹介します。
講師：井澤弘美さん（青森県立保健大学 栄養学科 准教授）
8/1（金）13：00～14：00　　アピオあおもり　　80人　　無料
　7/24（木）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　　　　　　　　　　　■人　　　　   ■料
■申■問

食生活改善推進員養成講座 特別公開講座 　　 要予約

市民室内プール ☎017‒743‒3440
●各申込開始日～31（木）の9：30～19：00に、料金持参で申込み（申込順） 
※申込開始日は12：00～受付

●第3月曜日休館（祝日の場合は第3火曜が休館）

7/17（木）12：00～■申
初級水中運動教室（月） 9/1～12/8の月曜日（全12回）

10：00～11：00
18歳以上
40人　　6,000円

■対
■人　　　　  ■料
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掲載の内容は、6月20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
たはできる限りかかりつけ医などで通常の診療時間内に受診いただきま
すようお願いします。救急医療体制を維持し必要な人が適切な治療を受
けられるよう救急医療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
７/６（日）
７/１３（日）
７/２０（日）
７/２１（月）
７/２７（日）

たかはし歯科クリニック
かわさき歯科医院
かきざき歯科クリニック
たかや歯科クリニック
鈴木歯科医院

017‒775‒0077
017‒743‒1008
017‒787‒3210
017‒729‒8110
017‒781‒0032

古川三丁目
造道三丁目
新城平岡
浜田二丁目
篠田二丁目

まちなかいきいきサロン
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〉）

①7/2（水）
②7/16（水）
10：00～11：00

①笑いながら頭と体を
　つかいましょう！
②楽しく体を動かそう！

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）

①7/14（月）
②7/28（月）
10：30～11：30

①運動で心も体もリフレッシュ！
②ちょっと寄り道みんなで体操！

シーナシーナ青森
（１階 フードコート）

①7/9（水）
②7/23（水）
10：30～11：30

①ロコトレと脳トレ
②はじめての運動教室

①7/11（金）
②7/29（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

サンロード青森
（1階 サンホール）

①7/8（火）
②7/22（火）
11：00～12：00

①運動で楽しくリフレッシュ！
②ラダー運動で楽しく
　カラダを動かそう！

アウガ
（①5階AV多機能ホール
 ②1階 駅前スクエア）

①7/8（火）
②7/17（木）
11：00～12：00

①リズムにのって楽しく動こう
②ずっと元気でい体操
　（いたいぞう！）

生協コスモス館
（１階 イートインスペース）

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

要予約

開催日時 場　　所 内　　容

7/14（月）14：00～ ほろがけ福祉館 健康チェック、ストレッチ
7/15（火）14：00～ 東部市民センター 健康チェック、セラバンド
7/22（火）14：00～ 安田分館 健康チェック、ストレッチ
7/23（水）10：00～ 横内市民センター 健康チェック、ストレッチ
7/25（金）14：00～ 東部市民センター 健康チェック、バランスボール

7/3（木）10：00～ 東部市民センター 健康チェック、ストレッチ

市民無料健康講座
「かだれ健康塾」
「老廃物とリンパの流れ」～自力整体
でホルモン・リンパの流れを調整～
講師：須藤涼子さん
　　 （健康管理士上級指導員）
7/6（日）13：00～15：00
青森県総合社会教育センター 3階和室
無料　　飲み物・汗拭きタオル持参、
運動しやすい服装で当日、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

　気軽に、自身の健康状態がチェックでき、健康の知識を得ることができます。
7/14（月）
10：00～15：00（14：30まで受付）　　
市役所本庁舎 1階ロビー
推定野菜摂取量や体組成、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
　7/11（金）までに、健康づくり推進課（☎017‒718‒2942）へ

■時

■所
■内
　　　　　　　　　　　■人　　　　　■料
■申■問

講師：百成公美さん
　　 （生協さくら病院 院長）

ヘルステックを活用した予防サービス事業
簡易型「ＱＯＬ健診」in本庁舎　　 要予約

7/12（土）13：30～15：00
アウガ５階 研修室
80人（申込順）　　200円（資料代）
　7/10（木）までに、東青高齢者運
動連絡会（☎017‒773‒6135）へ

■時
■所
■人　　　　　 　　　　　■料
■申■問

　その場ですぐに結果が分かり、健康について学べる「簡易型QOL健診（血
圧、体組成、推定野菜摂取量測定、立ち上がりテストなど）」を実施します。
7/26（土） ①10：00～12：30 ②13：30～16：00【①②同内容】
元気プラザ 2階
市内在住の小学5・6年生～中学生と保護者　　各回30組（60人）　　無料
一組3人以上での参加は、お問合せください。
　7/11（金）までに、申込フォームから申込み、または健康づくり推進課
（☎017‒718‒2912、▢メール  genki-plaza@city.aomori.aomori.jp）へ
1009163

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

■ID

小中学生＋保護者対象簡易型QOL健診 要予約

認知症学習会　　 

7/12（土）13：00～16：00（12：30～受付）
西部市民センター ２階 第2学習室
当事者、家族、支援機関など
50人（当日先着順）　　無料
当日、直接会場へ　　
青森家族会（☎090‒3397‒1043）

■時
■所
■対
■人　　　　　　　　　　　　  ■料
■備
■問

講師：飯室勉さん
　　（NPO法人仙台ダルク 施設長）

青森家族会依存症勉強会要予約

要予約
若年性認知症の人と
家族のおしゃべり会
「ゆるっと会」　　 要予約

　若年性認知症のご家族やご本人、
支援者が情報交換などをしていま
す。途中参加・退室も可能です。
7/13（日）13：30～15：30
駅前庁舎1階 駅前スクエア
10人程度　　無料
　7/11（金）までに、高齢者支援課
（☎017‒734‒5206）へ

■時
■所
■人　　　　　   　　■料
■申■問

８/２（土）14：00～16：00（13：30～開場）
青森新都市病院 ３階講堂
特に上記の疾患について知りたいかた、
これらの疾患でご本人、ご家族が通院
中のかた、喫煙をやめられないかたなど
無料　　主催：日本呼吸器学会東北
支部 後援：県立中央病院
健康づくり推進課
（☎017‒718‒2918）

■時
■所
■対

■料　　　　  ■備

■問

近年問題となっている
肺・呼吸器疾患についての講演
COPD、間質性肺炎、非結核性抗酸菌症、肺癌

　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

7/10（木）・24（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
　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
■申■問
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