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財政課　TEL21-1723　FAX21-1522問
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市民の健康への道

禁煙 減塩 運動
アクション❸アクション❷アクション❶

喫煙は、がんだけで
なく、心疾患、脳血
管疾患の主要な原
因のひとつです。

栄養成分表示で「食
塩相当量」をチェック
するなど、毎日－３g�
を意識しましょう。

成人の目安は1日8,000歩。まず
歩くこと。そして座りっぱなしを
避けましょう。

市民の皆さんの健康を支えるために、市では、３つの健康アクションや、
ワクチン接種、検診の補助を行っています。Let'sみんなで健康！

宮崎の人は塩分をとりすぎているのをご存じですか？成人１日あたりの食塩摂取
目標量は男性7.5g未満、女性6.5g未満ですが、どの年代も３g以上多くとってい
ます。「減塩」を意識するとともに、「禁煙」や「運動」（市が掲げる３つの健康アク
ション）を行って、健康づくりに取り組んでみませんか？

●対象
　�小学６年生〜高校１年生相
当の年齢の男女（標準的な
接種時期：中学１年生相当
の年齢）

●接種費用
　無料

●対象
　・�年度内に65歳になる人（昭和36年４月２日〜昭和37年４月１日生まれ）
　・�接種日時点で60歳以上65歳未満で、要件にあてはまる人
　【経過措置による対象者】
　・年度内に70歳、75歳、80歳、85歳、90歳、95歳、100歳になる人�

●接種費用
　生ワクチン 2,600円
　組換えワクチン（２回接種） 6,600円/回

がんは決して他人事ではありません。毎年多くの方ががんと診断
されています。市では早期発見・早期治療のため、対象者に毎年
受診券を発送しています。自分や家族を守るため、受診券の内容
をご確認ください。

市が取り組んでいる健康への道って？

ワクチン接種はお済みですか？

届いたみず色の受診券でがん検診をチェック！ 2人に1人はがんになる
時代！定期的な検診が欠
かせません。

健康支援課　TEL29-5286　FAX29-5208　　地域保健課　TEL29-4102　FAX61-1210問

▲詳しくはこちら

▲詳しくはこちら ▲詳しくはこちら

CLOSE
UP

-3g毎日

子宮頸がんワクチン 帯状疱疹ワクチン定期接種

▲詳しい最新の
情報はこちら
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携帯トイレ

今すぐ
分かる 風水害の備え
これから豪雨や台風など風水害が多くなる時期。災害が起きたときに

適切な行動が取れるように今から確認しておきましょう。

災害時には、ライフラインが分断され、流通機能がまひすることで生活物資の入手が
困難になります。足りないものがないか、確認しましょう。

１ �市からの案内があるまで、道路脇、空き地、ごみ集積所などに災害
ごみを出さないでください！

２ �市からのお知らせ（目安：3日以内）があるまでは、分別をしなが
ら敷地内で管理をお願いします！
※�甚大な被害の場合、対応調整に３日超の日数を要する場合があります。

３ �市が案内する方法で、災害ごみを出してください！
４ �災害ごみを出す際は適切な分別をお願いします！

災害発生時への備えには、日頃か
らの防災の研修や訓練が大切です。�
いざというときのため、進んで地域
の防災訓練に参加しましょう！

「大規模災害によって出る災害ごみ
の出し方」は、災害の種類や規模な
どに応じて市が決定します。普段と
異なりますので、事前のご理解をお
願いします。

住んでいるところの危険度をチェック

危機管理課　TEL21-1730　FAX25-2145　循環社会推進課　TEL21-1761　FAX22-3522問

▲詳しくはこちら

備蓄品をチェック

災害ごみの出し方をチェック

CLOSE
UP

▲市ホームページ
はこちら

そのほか、ウェットティッシュ、ポリ袋、懐中電灯、携帯電話の充電器・バッテリー、携帯ラジオ

最低３日間、できれば
１週間分の食料や必需
品を備蓄しましょう。

●乳幼児	 ミルク（粉・液体）、哺乳瓶、紙おむつ、おもちゃなど
●女性や妊産婦	 生理用品、母子手帳など
●要介護者	 介護用品、大人用紙おむつ、入れ歯、杖、障がい者手帳など
●ペット	 ペットフード、ケージなど
●その他	 持病の薬、お薬手帳、眼鏡など

普段から自宅
周辺の危険度
をチェックして
おきましょう！

公共施設などに置いてある冊子版ハザー
ドマップで確認。スマートフォンで簡単に
確認できるWeb版もあります。

飲料水
大人１人1日３ℓ

非常食
アルファ米、缶詰、

レトルト食品、カップめん
など

カセットコンロ
予備のカセット
ボンベも

トイレットペーパー、
ティッシュペーパー

簡易食器
皿、コップ、はし、
ラップ、アルミホイル

携帯トイレ
断水時でも使える

防災訓練が大切です！
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（問）地域コミュニティ課　TEL21-1714　FAX22-0200

より住みやすいまちへ
自治会は広報紙などの配布や地
域の清掃活動、防犯灯の維持管理
などの活動を行っています。

お住いの地域がどの自治会
なのかが分かります

自治会加入申し
込みはこちら

地域の安心・安全
子どもたちの登下校見守りや高齢
者の声かけなどで、安心・安全な
まちづくりにつながっています。

災害時に備えて
災害時には、自治会があることで
地域における安否確認や、避難時
の体制づくりが整います。

安心・安全をつなぐ 入ろうよ、自治会

　私たちのまち、宮崎市のことをきちんと知っていただ

きたい、もっと身近に感じていただきたい。そんな思いか

ら、今年度は新たに年に２回、市内のすべてのポストへ広

報紙の「増刊号」をお届けすることにいたしました。

　私たちがお届けする情報のなかには、すべての市民の

皆さんに知っていただきたい重要なものもたくさんござ

います。そこで、この増刊号には、健康づくりや防災対策、

ごみの出し方など、皆さんの暮らしに直結する大切な情

報を分かりやすく整理して掲載しています。

　紙面に限りがありますので、もっと詳しく知りたい、最

新の情報が欲しいという人は、ぜひ毎月の広報紙やホー

ムページ、SNS（LINEやX）ものぞいてみてください。リ

アルタイムで役に立つ情報をたくさん発信しています。

毎月１回開いている私の定例記者会見でも重要な発表を

行っており、そのダイジェスト動画もYouTubeチャンネ

ルで当日中に公開しています。

　また、情報とあわせて大切にしたいのが、隣近所との

「顔の見えるつながり」です。災害のときや、歳を重ねて

頼れる人がいなくなったときなど、いざというときに助

け合えるのが自治会などの地域コミュニティです。自治

会に入っていない人も、この機会にぜひ地域活動の輪に

加わることを検討いただければ幸いです。

　「知ること」で安心が生まれ、「つながること」で毎日が

もっと豊かになります。６月からは市政広報テレビ番組

も放送予定です。この増刊号をきっかけに、皆さんと市役

所、そして地域との距

離が少しでも縮まるこ

とを願っています。

宮崎市長
清山知憲

自治会加入はオンラインが便利です! お住いの地域の
自治会長からご
連絡いたします

※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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お気軽
に

相談み
ゃ

宮崎市公式
キャラクター
みやねこ

相談窓口

児童虐待の相談
［問］子ども家庭支援課　TEL21-1766

高齢者虐待の相談
［問］�地域包括ケア推進課　TEL21-1773　FAX31-6337�

または地域包括支援センター

障がい者虐待の相談
［問］�障がい福祉課　TEL21-1772　FAX21-1776�

または市障がい者総合サポートセンター　TEL63-2688　FAX53-5540

●地区担当保健師が、子育てや発達に関する相談に応じます
［相談日時］月～金曜　8:30～17:15　［問］親子保健課　TEL73-8200

●地域子育て支援センターのスタッフが、成長や遊びに関する相談に応じます
［問］子育て支援課　TEL42-7965

子育て相談

［相談日時］月〜金曜　8:45～16:30　［問］TEL27-3118　メール：hidamari@miyazaki-mhsw.jp
宮崎市ひきこもり相談窓口「ひだまり」（ひきこもり状態にある人やその家族からの相談）

●助産師が性や妊娠などの相談に応じます
［相談日時］火・木曜　17:00～20:00（受付19:30まで）

第２・４土曜　14:00〜17:00（受付16:30まで）
［問］親子保健課　TEL73-8200

あいのて宮崎 〜性・にんしん・健康 SOS 〜

●専門の相談員がオンラインで個別相談に応じます
［問］親子保健課　TEL73-8200

妊活オンライン相談

［相談日時］毎日18:00〜23:00（受付22:30まで）
［問］健康支援課　TEL29-5286　FAX29-5208

宮崎市こころつなぐライン相談

●電話相談：9:00～17:00（受付16:30まで）TEL25-2057　●メール相談：随時（パレットHPから）

●心の相談：毎月第２水曜 14:00〜16:30（要予約）
●面接相談：9:00～17:00（要予約）　●法律相談：毎月第３水曜 14:00～16:30（要予約）

［相談日時］すべて月〜金曜 8:30〜17:15（祝日、年末年始を除く）

（宮崎市男女共同参画センター「パレット」での相談　※休館日：火曜、祝日、12月29日～１月３日）
総合相談（人間関係、家族、DV、ハラスメントなど）

LINEは
こちら

LINEは
こちら

Webは
こちら

児童虐待の
相談に関する
ことはこちら

パレット相談室
はこちら

妊活オンライン
相談はこちら

あいのて宮崎
はこちら

地域子育て支援センターの
開所曜日・時間はこちら

子育て相談は
こちら

高齢者虐待の
相談に関する
ことはこちら

障がい者虐待の
相談に関する
ことはこちら

こ
こ
ろ
と
体
の
悩
み
な
ど

子
育
て
相
談

人
間
関
係
な
ど

虐
待
な
ど

厚生労働省
電話・SNS相談

市ホームページでも
さまざまな相談について
掲載しています

※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。

7Miyazaki City Public Relations 



※QRコードは株式会社デンソーウェーブの登録商標です。

令
和
８
年
６
月
１
日
発
行
（
年
２
回
発
行
）

編
集
・
発
行
／
宮
崎
市
秘
書
課
広
報
広
聴
室
　
〒
880-8505 宮

崎
市
橘
通
西
1
丁
目
1
番
1
号

TEL
0985-21-1705　

FA
X
0985-29-6547

み
ん

な
で

未
来

を
創

る
ま

ち
宮

崎
市

［
市
広
報
み
や
ざ
き
］

増
刊

号
  VO

L
1

読者プレゼント

青島食肉食鳥
宮崎牛ももスライス（300g）

市ではさまざまなツールを使って情報をお届けしています！宮崎市の

和牛オリンピック（全国和牛能力共進会）で、史上初となる４大会
連続「内閣総理大臣賞」を受賞！宮崎が誇る日本一の和牛をご家庭
でどうぞ。脂身が少なく赤身が多い、さっぱりとした味わいの部位
なので、しゃぶしゃぶなどに最適です。

20
名様

PRESENT

プレゼント
の応募方法

85 円の郵便はがきまたは 85 円分の切手を貼ったはがきに、みやねこの数、郵便番号、住所、氏名、年齢、
電話番号、市広報みやざきへのご意見・ご感想を書いてご応募ください。頂いたご意見などの一部
を通常版の「読者の声」に掲載。掲載を希望しない人は「掲載不可」と記入してください。

※市ホームページの応募締切は８月31日（月）となります。※当選されたプレゼントの転売、譲渡は固くお断りします。※プレゼントのご応募の際に頂いた
個人情報については、データ集計およびプレゼント発送などに使用し、責任をもって管理します。ご本人の同意を得ずに第三者に開示することはありません。

■ 応 募 先　〒880-8505  宮崎市秘書課（住所不要）
■ 応募締切　８月31日（月）当日消印有効
■ 当選発表　当選者には、翌月中旬頃に連絡します。

右記QRコードを読み込むと応募画面が表示
されます。必要事項を入力し送信してください。
（お１人様1回のみ有効）

市HPからも応募可能!

Q 表紙を含め紙面のあちこちに「みやねこ」が隠れています。さて、何匹いるでしょうか？

みやねこを探してプレゼントに応募しよう!

月〜金曜日（祝・休日を除く）  ［受付時間］ 8:00 〜17:15

FAX 38-4894   MAIL mzkwebm@city.miyazaki.miyazaki.jp
※�ファクス・メールは、24 時間受け付けています

市役所のさまざまな制度や手続き、施設案内など、気軽にお問い合わせください。このほか、市政に対する要望などもお受けしています。

市コールセンター TEL25-2111

市公式 LINE
｜宮崎市と友だちになってください｜

ほかにもさまざまな発信をしています
QRコードからそれぞれご覧いただけます

｜手のひらに宮崎市｜

宮崎市公式アプリ

情 報 発 信 中

防災、緊急情報がすぐに届き、知りた
い情報に簡単にアクセスできます！

イベント検索から受付、災害時には避
難所の受付もこれひとつでスムーズ

●�右記のQRコードを読み込むかID検索
「＠miyazakicity」で友だち追加！

●�右記のQRコードを読み込むかアプリ
ストアで「宮崎市公式アプリ」と検索！

※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。


