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骨密度検診を実施します
問　健康センター☎２３－２１９１

日程　８月２３日（土）、２７日（水）、９月３日（水）

会場　健康センター

対象　�８年４月１日時点で１８歳以上の女性市民で以下に該当しない方

　骨粗しょう症と診断を受け現在治療中および経過観察中 ▽妊娠

中もしくは妊娠の可能性がある ▽自力で階段の上り下りが困難

内容　�①ＤＸＡ法（エックス線）による骨量測定

ウォーキングのすすめ
西多摩保健所

健康コラム１２４

　生活習慣病予防などの健康づくりのためには、適度な身体活動（※家事や

通勤などの生活活動および運動を合わせた呼び方）が不可欠です。

　健康と身体活動量との関係にはさまざまな調査がありますが、１日当たり

約１０分の身体活動を増やすことで生活習慣病発症や死亡リスクが約３％低

下すると推測されます（厚生労働省「健康づくりのための身体活動・運動ガ

イド２０２３」より）。そこで、手軽にできるのが、ウォーキングです。ウォー

キングには、生活習慣病予防、リラックス効果、身体機能の向上などさまざ

まな効能があります。国では１日当たりの歩数として８，０００歩を推奨して

いますが、現状では１日８，０００歩以上の歩行を達成している都民（２０歳

～６４歳）は、男性で約４割、女性で約３割にとどまっています。

　都では、ウォーキングのコツや区市町村ごとのウォーキングマップを公開

しており、青梅市内の１１コースも紹介しています。運動の機会や時間をつ

くるのが難しい方に向けた短いコースもありますので、ぜひご覧ください。

　歩きやすい季節ですが、だんだんと気温が高くなってくる時期なので、水

分補給を忘れずに、体温調節のしやすい服装でお出かけください。お気に入

りのウォーキングウェアを着て歩いてみるのもよいですね。市内には、高低

差の少ない市街地や山沿い、多摩川流域等などの自然豊かな場所まで、ウォー

キングに適した魅力的なスポットが多くあります。また、青梅市では、歩数

を記録できる健康アプリ「うめＰＯＮ」を開始しています。お気に入りのウォー

キングコースを決めて歩いてみませんか？

　　　②骨粗しょう症に関する説明・指導

費用　２００円（当日支払い）

※�生活保護受給者は免除制度があるので、受

診日に受給証明書をお持ちください。

申し込み　�５月１４日（必着）までに次の

方法で

・直接…健康センターへ

・電子申請…２次元コードから

・ �郵送…記入例（右図）のとおりに〒１９８

－００４２東青梅１－１７４－１健康セン

ター骨密度検診担当へ

※時間指定不可

※受診票は６月中旬に送付予定

※同日受診は希望に添えない場合あり

骨密度検診希望

希望なし

第１希望　○月○日

第２希望　○月○日

住所

氏名（ふりがな）

生年月日（和暦）

電話番号

同日受診希望者

長寿ふれあい食堂推進事業

問　高齢者支援課いきいき高齢者係

　地域の高齢者の会食や、会食を通じた交流

の場を確保する取り組みを実施する団体に対

し、経費の一部を補助します。

※�補助要件および対象経費などの詳細は、市

ホームページ（２次元コード）をご覧いた

だくか、お問い合わせください。

　「Ⅹ線やＣＴの被ばくは大丈夫？」「ＣＴとＭＲＩの違いはなに？」など、放射線について疑問

を持ったことはありませんか？実は、放射線は診断や治療には欠かせない大切な技術です。今回

の講演では、放射線技師がＸ線検査やがん治療の仕組み、安全性、被ばくの影響についてお話し

します。詳細は病院ホームページ（２次元コード）をご覧ください。※病院内はマスク着用

日時　５月２８日（水）　午後２時～３時

会場　�市立青梅総合医療センター講堂（渡り廊下棟１階）

講師　放射線診断科放射線技師　原島豊和氏

放射線のお話

市立青梅総合医療センター　おうめ健康塾

問　�市立青梅総合医療センター事務局総務課総務係☎２２－３１９１

◇体組成測定、認知症測定

◇お口の中の健口チェック

☆血管年齢測定、自律神経チェッカー測定

☆笑顔チェック測定

各種測定各種測定
△ペットの相談

◇健康相談、栄養相談

◇歯科相談

◇薬の相談

◇障がい者福祉サービス相談

相談コーナー相談コーナー

テーマ　医薬分業＝医療の見える化

講師　　元日本薬剤師会会長　山本信夫氏

６月１日（日）

○特別講演会特別講演会

健康寿命は

自分でのばそう！午前１０時～午後３時
第５３回

イベントコーナーイベントコーナー
△健康試供品、薬物乱用防止啓発物等の配布

△献血コーナー

◇福引きスタンプラリー

◇里親制度の案内

☆健康アプリうめＰＯＮコーナー

☆キッチンカー販売、野菜の直売

/ ご自身の健康をチェック /

体験体験
△梅っこ体操（市オリジナル体操）講習会

△肩こり腰痛予防簡単ストレッチ

☆介護を知ろう

☆食育、脳トレ、豆つかみ

健康のこと、 相談してみませんか？

会場：市役所

開催時間：△午前中、○午後１時から、◇午後２時まで、☆開場時間中

問　健康センター☎２３－２１９１

問　健康センター☎２３－２１９１

新聞を取っていない世帯の方へ広報おうめ等を無料で配布しています。皆さんの周りの希望する方にも

お声かけください。希望する方は、住所、氏名、電話番号を電話☎２２－１１１１、郵送、ファクシミ

リ ２１－２８７９、電子メール div0110@city.ome.lg.jpまたは直接秘書広報課（市役所４階）へ

健康・福祉
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