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※この欄は、広告です。掲載されている広告の内容などの問い合わせは、直接広告主へお願いします。
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市では、左記の相談以外
にも、弁護士による法律
相談などさまざまな相談
を受け付けています。詳
しくは市のホームページ
からも確認できます。

　高血圧予防の講話、調理実習、試食を行います。

■日 時／平成28年1月28日(木)10時～
　12時30分(9時45分から受け付け)
■場 所／市保健所
■対 象／市内在住の20歳以上の人
■定 員／30人　■料 金／500円
■持参するもの／エプロン、三角巾、筆記用具
■申し込み／電話またはFAXで、平成28年１月14日(木)
　までに健康支援課へ。
［問］健康支援課　☎29-5286、FAX29-5208

ヘルシークッキング教室
　こころの健康に関する悩みや問題を抱える本人・家族
を対象に精神科医が相談に応じます。既に精神科通院さ
れている人は、主治医にご相談ください。

■日 時／12月24日(木）13時30分～14時20分、14時30
　分～15時20分、15時30分～16時20分
■場 所／市保健所　■対 象／市内在住の人
■申し込み／電話で、前日までに健康支援課へ。
［問］健康支援課　☎29-5286、FAX29-5208

精神科医によるこころの健康相談

　高齢者対象の健康運動教室で実施している「宮崎いき
いき健幸体操」を一般市民向けに行います。自宅で手軽に
できますので、興味のある人はぜひ申し込んでください。

■日 時／平成28年1月14(木）、15日(金）13時30分～16
　時(2日間で1クール）
■場 所／宮崎市民プラザ　■対 象／市内在住の人
■定 員／35人
■申し込み／電話で、12月21日(月)までに市コールセン 
　ターへ。多いときは抽選。初めての人を優先します。
［問］市コールセンター　☎25-2111、FAX38-4894

「宮崎いきいき健幸体操」
一般研修会のお知らせ

　自殺を防ぐために、悩んでいる人の心に寄り添いながら話を聴いて、必要なとき
に専門の相談機関につなぐことができる人材を養成する講座です。

■日 時／平成28年1月8日(金）9時30分～16時、平成28年1月15日(金）9時～16時30分
■場 所／市保健所
■対 象／市内在住の人で、今までに受講経験のない人
■定 員／30人(原則として、2日間とも受講できる人)
■持参するもの／筆記用具など（受講決定者には、別途通知します。)
■申し込み／電話で、12月21日(月)までに健康支援課へ。
［問］健康支援課　☎29-5286、FAX29-5208

こころのサポーター養成講座

　皆さんからの寄付により、宮
崎市国際障害者年記念福祉事業
基金を設け、宮崎市の障がい者
福祉を向上するための事業に役
立てています。皆さんのご協力
をお願いします。

[問]障がい福祉課　☎21-1772、 
　FAX 21-1776

障がい者福祉のため
寄付のご協力を

　歯科健診・相談、ブラッシング指導などを行います(治
療はしません)。

■日 時／平成28年1月5日(火)、12日(火)、18日(月)、27
　日(水)9時30分～11時30分、13時30分～16時
■場 所／市保健所
■対 象／市内在住の人
■持参するもの／歯ブラシ、健康手帳(持っている人)、親
　子(母子)健康手帳
■申し込み／電話またはFAXで、事前に健康支援課へ。
［問］健康支援課　☎29-5286、FAX29-5208

歯とお口の健康相談
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［問］健康支援課　☎29-5286、FAX29-5208

　　急な発熱（38℃以上）、頭痛、関節痛や

筋肉痛などの症状が現れたら、インフル

エンザに感染している恐れがあります。

症状がある場合は早めに医療機関を受

診しましょう。また、体の抵抗力を高め

るために、日ごろから十分な休養とバラ

ンスのよい食事を心掛けましょう。

　外から帰ったときや、食事の前などには必ずせっけ

んで丁寧に手を洗いましょう。消毒用エタノールなど

のアルコール製剤で手や指を消毒するのも効果的です。 　咳やくしゃみが出るときはできるだ

けマスクをして、他の人に向けて咳や

くしゃみをしないようにしましょう。

手のひらで咳やくしゃみを受け止めた

時は、すぐに手を洗いましょう。

　ワクチン接種は、インフル

エンザの発病を予防すること

や、発病しても重症化を防ぐ

効果があります。ワクチンの

効果が期待できるのは、接種

後2週間から5か月程度までで

す。毎年12月中旬までにワク

チンを接種しましょう。

予防接種
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こころの悩み

人間関係

虐待など

自殺予防こころのダイヤル　【相談日時】月・水・金・日曜 20：00～23：00
[問]宮崎自殺防止センター　☎77-9090

流産、死産、病気などで子どもを亡くされた人の相談（グリーフケアはあと）
[問]当事者の会　☎080-8589-3216　【相談日時】月～金曜 9：00～17：00
　  メンタルサポートの専門職　☎080-8589-3215　【相談日時】木曜 9：30～15：30

臨床心理士による生き方・こころの相談(要予約)　【相談日時】H28/1/20(水)14：00～16：00
弁護士による法律相談（要予約）　【相談日時】H28/1/14（木）14：00～16：30
[問]宮崎市男女共同参画センター　☎25-2057（9：00～16：00は、男女共同に関する相談も）

【相談日時】月～金曜 8：30～17：15(祝・休日、年末年始を除く)
[問]児童虐待の相談…子育て支援課 家庭児童相談室　☎21-1766
　  高齢者虐待の相談…長寿支援課(☎21-1773)または各地域包括支援センター
　  障がい者虐待の相談…障がい福祉課（☎21-1772）または市障がい者総合サポートセンター（☎63-2688）
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