
読者プレゼント

※応募方法など詳細は4面をご覧ください。

持続型パウダーヴェール
で、ずーっと快適続く。
プレゼント提供：花王株式会社

ビオレZeroシート
やさしいせっけんの香り

読者アンケート回答で
抽選で20名様にプレゼント！

健康推進課 健康推進係 ☎042・724・4236 1050・3101・4923問合せ

　夏本番は、熱中症対策の本番でもあります。熱中症は、気温や湿
度が高い中で体の水分や塩分のバランスが崩れ、体温が正常に調整
できなくなることで起こります。大人から子どもまで、誰にでも起
こり得ますが、しっかりと対策すれば、防ぐことができます。予防
方法や対策を学び、夏を楽しく乗り越えましょう。

町田市民間協定企業も熱中症予防を応援しています

　危険な暑さから避難できる一時的な休憩場
所のクーリングシェルター（指定暑熱避難施
設）は、熱中症特別警戒アラートが発表された
ら開放されます。自宅など涼しい環境が確保
できる場合、クーリングシェルターへの移動
は必須ではありません。

▲熱中症予防啓発ポスター

大塚製薬
株式会社

熱中症を防ぐ4つのポイント
　暑い環境に居続けると、熱中症
の危険性が増加します。
涼しい服装や日傘、帽
子を使用し、暑さを避
けましょう。

暑さを避ける1
　のどが渇く前にこまめに水分・
塩分補給。目安は1日
あたり1.2リットル、1
時間ごとにコップ1杯
の水分です。

こまめに水分・塩分補給2
　暑さに慣れていないと熱中症リス
クが高まります。体が
暑さに慣れる暑熱順化
に取り組み、体温の調
整をしやすくしましょう。

暑さに備えた体づくり4
　昼夜問わずエアコンを使用し、温
度調節をしましょ
う。扇風機と併用
すると効果がアッ
プします。

適切にエアコンを使用3

熱中症対策熱中症対策はは
万全万全にに

［皮膚のつまみ上げ］
❶手の甲の皮膚をつまみ上げて離す
❷ �もとに戻るのに2秒以上かかれ
ば「脱水症」の可能性があります

［爪押し］
❶手の親指の爪を逆の指でつまむ
❷ �つまんだ指を離し、白かった爪
の色がピンク色に戻るのに3秒
以上かかれば「脱水症」の可能性
があります

　環境省と気象庁では、熱中症警戒アラートと熱中症特別警戒アラー
トを発表しており、翌日・当日の熱中症リスクを呼び掛けています。
　熱中症警戒アラートは、熱中症の危険性に対する「気づき」を促すも
のです。翌日・当日の最高暑さ指数（WBGT）が予測値で33に達する場
合に発表されます。
　熱中症特別警戒アラートは、都道府県内のすべての観測場所で、翌
日の暑さ指数（WBGT）が予測値で35に達する場合に発表されます。す
べての生活行動で熱中症のリスクがあり、人の健康
にかかわる重大な被害が生じるおそれがあります。
　メール配信サービスに登録すると、熱中症警戒ア
ラート等が発表された際に、いち早く情報を受け取
ることができます。

熱中症警戒アラート

指定暑熱避難
施設について▶️

◀�このマーク
が目印

● 風通しが良く涼しい場所へ避難　
● 首、脇の下、足の付け根を冷やす
● 経口補水液などで水分・塩分補給

熱中症になったら

今年も暑いぞ！

知っている人は
使っている

脱水症セルフチェック脱水症セルフチェック熱中症予備軍かも？

クーリングシェルタークーリングシェルター知っていますか？

▲�環境省HP「熱中症
特別警戒アラート」

花王株式会社
&

FC町田ゼルビア

▲�FC町田ゼルビアの試合でFC町田ゼル
ビアと花王株式会社が連携して熱中症
対策の啓発イベントを実施

町田市

みんなの 　　 だより

ここ
ろも
からだも健やかに

2025.7.1

vol.47

町田市メール配信サービス・LINE 登録するとメールやLINEで医療や
健康に関する情報が受け取れます

発行  町田市　 編集  町田市保健所 健康推進課 健康推進係
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A
まだの人は今年こそ！

肝炎ウイルス検診
健康推進課 成人保健係
☎042・725・5178 1050・3101・4923

問合せ

シグナル

肝炎ウイルス検査
費用　無料　内容　血液検査
（HBs抗原・HCV抗体検査）
対 象　18～39歳以
下で初めて肝炎ウイ
ルス検査を受ける方
�詳しくはこちら（保健予防課）▶

18～39歳
の方は

保健予防課 感染症対策係
☎042･722･0626

問合せ

費用　無料　内容　血液検査�
（HBs抗原・HCV抗体検査）　
対象　40歳以上で
初めて肝炎ウイルス
検診を受ける方
詳しくはこちら（健康推進課）▶

肝炎ウイルス検診
40歳以上
の方は

受動喫煙のリスクと配慮
町田市受動喫煙防止対策相談窓口
☎042・860・7830 ※午後1時～5時（土日祝・年末年始除く）

問合せ

　たばこの煙は、肺がんや脳卒中といった
病気のリスクを高める可能性があります。
喫煙する方は決められた場所で喫煙し、周
りの方や場所に十分な配慮をしましょう。 ▲受動喫煙防止対策

 肝炎の基礎 肝炎の基礎 ＱＱ＆＆ＡＡ知っておきたい

Ｑ. �どうして「沈黙の臓器」
といわれるの？

Ｑ. �健康診断の肝機能は
問題ないよ？

Ａ.肝機能ではウイルスの
感染は分からないよ。

Ａ.肝臓は痛みを感じる
神経がないんだよ。

健康
トピックス
健康

トピックス

健康習慣５つのがんリスクを減らす

お酒は適量
ビールなら
1日500㎖程度

たばこはやめる
吸わない人も

たばこの煙を避ける

食生活を見直す
・塩分のとりすぎに注意
・野菜や果物は多めに
・熱いものは冷ましてから

適正体重維持
太りすぎも

やせすぎも注意

無理のない範囲で
活動量を増やす

身体活動量を増やす

　日本のがんによる死亡者数は年間38万人を超え、死亡原因の
第1位となっています。2人に1人が罹患するがんのリスクを減
らすためには、健康習慣の実践（下記）とがん検診が有効です。
　下図の健康習慣5つは、すべてを実践するとがんになるリス
クが約4割低くなると推計されています。できることから取り
組みましょう。また、適切な方法で定期的にがん検診を受ける
ことが、がんの早期発見・治療につながり、さらに身体的・精
神的・経済的負担を軽くすることにつながります。がん検診で

「要精密検査」と言われたら必ず医療機関を受診しましょう。

受診間隔対象者（2026年3月31日時点の年齢） 費用

町田市が実施するがん検診

「健康習慣」と「がん検診」が必要です
毎年38万人が死亡　二段構えの対策でがんリスクを減らそう

健康推進課 成人保健係 ☎042・725・5178 1050・3101・4923問合せ
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Q

一般社団法人 一般社団法人 
町田市薬剤師会 所属町田市薬剤師会 所属
亀山 一成 先生

稲垣薬局町田駅前店

回答者

❷ 受診 ❸ 結果説明
❶ �実施医療機関へ

直接申し込み
実施医療機関▶

受診方法

大腸がん検診、肺がん検診は成人健康診査・特定健康診査などと同時に受けた場合、金額がお安くなります。

大腸がん検診
採便容器に2日分
の便を採ります。
便の中に血液が含
まれているか検査
します。

40歳以上の方

1年に一度

800円

肺がん検診

40歳以上の方

1年に一度

1500円
（＊の方は2000円）

子宮頸がんの原因となるＨＰＶ
ウイルスの感染を防ぐことが
できるワクチンを接種します。

子宮頸がん予防接種

▲詳しくはこちら

接種日時点で小学
6年生～高校1年
生相当の女子
上記対象者は
自己負担額なし

胃がんリスク検診
血液検査により、胃
がんになりやすいか否
かを調べる検査です。
※胃カメラではありません。

30歳以上で過去に
胃がんリスク検診を
受けたことのない方

生涯に一度

800円

乳がん検診
乳房を片方ずつ板で
挟み、左右とも2回
ずつ圧迫してエック
ス線検査をします。
（マンモグラフィ）

40歳以上で
偶数年齢の女性

2年に一度

2000円

視診・内診の他、子
宮頸部の細胞を専用
のブラシなどで採取
し検査します。

20歳以上で
偶数年齢の女性

2年に一度

1000円
▲�詳しくは
こちら

子宮頸がん検診

▲�詳しくは
こちら

▲�詳しくは
こちら

▲�詳しくは
こちら

▲�詳しくは
こちら

胸部のエックス線検査をします。
＊50歳以上で喫煙指数が600以
上（例：1日20本×30年＝600）の
方は3日分のたんにがん細胞が混
じっていないかの検査を追加で行
います。

保健予防課 保健予防係
☎042･725･5422

問合せ

出典：国立がん研究センター がん情報サービス

　7月28日は世界・日本肝炎デーです。今まで肝炎ウイル
ス検診を受けたことが無い方は、この機会に受けましょう。
　肝臓が肝炎ウイルスに感染すると肝細胞が壊され、肝硬
変や肝がんへと病状が進行するおそれがあります。感染が
分かったら専門医を受診し、定期検査や適切な
治療を受けて病気の進行を防ぐことが大切です。

は
い
！
私
が
答
え
ま
す
。

健
康
Q
&
A

2 2025年7月1日号



目標 10回×3セット

保健予防課 保健栄養係 ☎042・722・7996 1050・3161・8634問合せ

　毎食しっかり野菜を食べていますか？野菜の1日の摂取目標量
は350g以上です。小鉢で1日5皿を目標に野菜を食べましょう。

※材料の「じゃがいも中2個」などの値は目安です。

夏夏野野菜菜レレシシピピ
たっぷり野菜のカレー煮たっぷり野菜のカレー煮

栄養成分量（1人分）  エネルギー：126kcal  たんぱく質：6.0g  食塩相当量：0.6g

❶ �じゃがいもは皮をむき約1㎝幅の半月切り、玉ねぎは1㎝幅に切る。オクラは、がくの部分を
むいて斜め半分に切る。ピーマンとナスは1㎝幅に切り、ナスは水にさらし、あく抜きする。
トマトは一口大のざく切りにする。茹でタコは約3㎜の輪切りにし、にんにくは薄切りにする。

❷ �フライパンに、オリーブ油とにんにくを入れ、中火で熱して香りがたってきたら、じゃがいも、
玉ねぎを入れて4～5分炒める。

❸ オクラ、ピーマン、ナスを入れて炒める。
❹ �野菜に火が通ってきたらトマトと茹でタコ、Aを加え、蓋をして約6分煮る。
❺ 火を消して余熱で5分加熱し、味をなじませたら器に盛りつける。

レシピ

材料（4人分）

★�オクラやナス以外
にズッキーニやパ
プリカといった他
の夏野菜でもおい
しく作れます。

レシピのポイント
　一皿で野菜がたっぷりとれるメニューです（1人分
225g）。食欲が減退しがちな暑い時期でも香辛料を活用す
ることで、胃液の分泌が促され、食欲が増進し、おいしく
しっかり野菜を食べることができます。

FC町田ゼルビア ☎044･578･1989問合せ

　体の土台となる足腰
は、スクワットで強化す
ることができます。足腰
が鍛えられると、立ち
上がりが楽になり、歩行
や立ち姿が安定します。
膝や腰に痛みがある方、
ふらつきのある方は注意
しながら行いましょう。

スクワットで足腰全体を強化しよう

紙上

講座
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こころの
情報サイト▶

◀�夜間こころの
電話相談

町田市保健所
「こころの相談」
について▶

健康推進課 健康推進係 ☎042・724・4236 1050・3101・4923問合せ

皆で
守ろう
　　な大切

　誰もが困難を抱えて、悩むことがあります。悩みを抱えた方は「人
に悩みを言えない」「どこに相談したらいいかわからない」「どう解
決したらいいかわからない」といった状況に陥る場合があります。
　元気がない…、口数が少ない…。もし、あなたの周りでいつもと
様子が違う方がいたら、まずはやさしく声をかけてみましょう。そ
の行動が、いのちの番人「ゲートキーパー」の第一歩になります。
　大切なことは「孤独・孤立」を防ぎ、支えることです。専門性の有
無にかかわらず、それぞれの立場で、できること
から行動を起こすこと、それがゲートキーパーの
役割です。
　町田市ではゲートキーパーの普及に取り組んで
います。

気づき、耳を傾け、つなげ、見守る
その行動は「ゲートキーパー」

「悩み」の相談先一覧「悩み」の相談先一覧（ゲートキーパー手帳）（ゲートキーパー手帳）

ゲートキーパーの役割
❶気付く（食欲がない、口数が少ない等、 いつもと異なる様子）
❷声をかける（「眠れてる？」「何か力になれるかな？」など）
❸傾聴（本人の気持ちを尊重し、 耳を傾ける）
❹つなぎ（早めに専門家に相談するよう促す）
❺見守る（温かく寄り添いながら、じっくりと見守る）

▲�「悩み」の相談先
一覧

　町田市ではゲートキーパーの役割や、 「保健・福祉」
「法律」 「人権」 など各分野の悩みの相談窓口をまとめ
たリーフレット『ゲートキーパー手帳・

「悩み」の相談先一覧』を作成し、配
布しています。悩みを抱えた方に相談
先を紹介する際にもご活用ください。

もっと詳しく
知りたい方は　ストレスの原因となり得るライフイベントは

どれでしょうか？当てはまるものを全て選んで
ください。

A. 離婚　 B. 結婚　 C. 出産　 D. 昇進
E. 異なった仕事への配置換え

答え：�ABCDE全て。Aはストレス度の強い出来事です。BCD
のようにポジティブとみなされる出来事も、ストレスが
かかっていたり、悩みになったりする場合があります。

クイズで学ぼう！

ままちち★

ベベジジーー
ズズ

▲町田市の自殺対策

※写真は2人分です※写真は2人分です

⃝じゃがいも••••中2個（200g）
⃝玉ねぎ•••••••••••••1/2個（80g）
⃝オクラ••••••••••••••••••6本（60g）
⃝ピーマン••••••••••4個（140g）
（写真ではカラーピーマン使用）　
⃝ナス•••••小1と1/2本（120g）
⃝トマト••••••••••大2個（300g）

⃝茹でタコ•••••••••••••••••••••••••60g
⃝にんにく••••••••••••••••1片（4g）
⃝オリーブ油••••大さじ1と1/3（18g）
　  ⃝カレー粉•••••小さじ1（4g） 
　  ⃝塩••••••ふたつまみ（2g）
　  ⃝コショウ••••少 （々0.04g）
　  ⃝水•••••••••••••••••••••••大さじ4  
A

一日350g以上を目標においしく野菜を食べよう！
　国が推奨する1日あたりの野菜摂取目標量は350g以
上です。しかし、令和5年「国民健康・栄養調査」による
と国民の野菜摂取量の平均値は256.0g（男性262.2g、
女性250.6g）となっており、この10年間でみると有意に
減少しています。また、「町田市民
の保健医療意識調査（令和5年）」に
よると、町田市民の野菜摂取量の平
均値は233gとなっており目標値に
117gも届いていません。香辛料を
上手に活用して、おいしく野菜を食
べ、暑い夏も元気に過ごしましょう。

町田市食育推進キャラクター
まち☆ベジーズ

ちょこトレ！ FC町田ゼルビア直伝！

FCMZ

足を肩幅に開き、
安定するように
腕を組みます。

FCMZFCMZ

1

膝がつま先と同じ
位置になる程度
まで膝を曲げて、
腰を下げます。

FCMZFCMZ

2

1と2を10回繰り
返し、1セットご
とに休憩をしま
しょう。

FCMZFCMZ

3腰を丸め
ず下げす
ぎない！

▲�ゲートキーパー
養成講座

※�YouTubeでゲート
キーパー養成講座
を視聴できます。
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あなたの「かかりつけ」「かかりつけ」
を見つけよう

　アンケートにお答えいただいた読者の皆様の中
から抽選でプレゼントを進呈します。ご記入いた
だいたご感想やご意見は今後の編集に役立てます。

※当選者の発表はプレゼントの発送をもって代えさせてい
ただきます。ご記入いただいた個人情報は抽選・発送の
ために利用し、当紙面発行に関する業務委託先（株式会社
タウンニュース社）以外が取り扱うことはございません。

応募フォーム
https://pro.form-mailer.
jp/fms/643aebcf333545

下記応募フォームにて、①住所②氏
名③年齢④電話番号⑤アンケートの
回答──を入力し、ご応募ください。

2025年7月31日㈭（必着）

応募方法

応募締切

町田市保健所のご案内

庁　舎 課　名 係　名 電　話

市庁舎7階
〒194-8520　町田市森野2-2-22

保健総務課 総務係 042・724・4241
保健医療係 042・722・6728

健康推進課 健康推進係 042・724・4236
成人保健係 042・725・5178

保健予防課 保健予防係 042・725・5422

健康福祉会館
〒194-0013　町田市原町田5-8-21 保健予防課

母子保健係 042・725・5471
042・725・5127

歯科保健係 042・725・5414
042・725・5437

保健所中町庁舎
〒194-0021　町田市中町2-13-3

保健予防課

感染症対策係 042・722・0626
精神保健係 042・722・7636
難病保健係 042・722・0622
保健栄養係 042・722・7996

生活衛生課
愛護動物係 042・722・6727
環境衛生係 042・722・7354
食品衛生係 042・722・7254

鶴川保健センター
〒195-0062　町田市大蔵町1981-4 保健予防課 042・736・1600

■FAX番号一覧
保健総務課050・3101・8202／健康推進課050・3101・4923
保健予防課050・3161・8634／生活衛生課042・722・3249

読者プレゼント  応募要項

プレゼント提供：花王株式会社
（町田市と同社は健康づくりに向けた包括的連携に関する協定を締結しています）

読者アンケート回答で
抽選で20名様にプレゼント！

ふくとき水分たっぷり、ふいたあと瞬感
さらさら。持続型パウダーヴェールで、
ずーっと快適続く。

ビオレZeroシート
やさしいせっけんの香り

（1包20枚入）

上手な医療のかかり方

メモメモの準備で
漏れなくスムーズスムーズ 保健総務課 保健医療係 ☎042・722・6728 1050・3101・8202問合せ

　医師とのコミュニケーションで困った経験はありませんか？
症状や困りごとを確実に伝えることができれば、適切な医療に
つながります。あなたも上手な医療のかかり方を始めてみま
しょう。

　医師に自分の状況について伝え漏れが
ないようにメモを準備しましょう。自分
の情報を確実に伝えることで、スムーズ
で適切な医療を受けることができます。

症状について
●どんな症状？　
●いつから症状がある？
●�どんな時（運動、安静時など）に症状は現れる？
● �どのようなつらさ？（ガンガン、ズキズキ、
ビリビリなど）

診察メモ診察メモ

自分のこと
●持病やアレルギーはある？
●今飲んでいる薬は？
●どんなことに困っている？
●症状で一番気になることは？

メモメモを準備しよう

康健 掲示板みんなの
AEDを無料で貸し出しています

保健総務課 総務係 ☎042・724・4241 1050・3101・8202予約・問合せ

　意識を喪失した人への速やかな救命手当て
が生存率を大きく高めます。
　AED（自動体外式除細動機）は自動で心電図
を読み取り、電気ショックで心停止から回復を
促す高性能な医療機器です。使い方はとても
簡単で、機器が音声で使い方を指示してくれ
ます。
　町田市では、市民が参加する非営利イベン
トを催す町内会や自治会などの団体を対象に、
AEDを無料で貸し出しています。ハイキングな
どで市外に出かけるイベントであっても、AED
を貸し出していますので、ご活用ください。

 費用 　無料　 期間 　7日間　
 要件 　医師や看護師、救命 
講習（AEDの操作方法を含
む）を修了した人を期間中に
会場に配置すること　
 申込方法 　貸出希望期間の
2カ月から7日前までに、保
健総務課に有資格者の資格
証の写しと共に申込書を提出

質問質問は、何度何度でも
　医師の説明に疑問を感じても、
緊張して質問できないことはよく
あります。しかし、診察は医師に
一対一で話をする絶好の機会で
す。納得いかない点
は、何度でも質問を
しましょう。

Q

Aかかりつけ医かかりつけ医をもとう
　大きな病院を受診する前に、まずは「かかりつ
け医」に相談しましょう。かかりつけ医は総合的
に診察し、専門医の受診や精密
検査が必要な時に受診先を紹介
してくれます。この他、かかり
つけの歯科医や薬局・薬剤師が
いると安心です。

持ち物
●メモ　●保険証　●お薬手帳　●診察券
●医療証　●過去の検査結果　など

メール・LINEで
健康情報が受け取れます

問合せ  健康推進課 健康推進係 
☎042･724･4236 1050･3101･4923

　町田市では、市政に関する情報を
メールやLINEで配信しています。登録
は簡単で、画面の指示に従えば1分程
度で配信登録ができます。
　配信情報は、関心のある情報を選んで 
受け取れます。「健康づくり情報」の配信 
を希望すると、町田市が行う健康診査事
業、がん予防対策推進事業などの情報が 
届きます。医療や健康に関する情報で
は、夜間や休日等の当
番医療機関の情報が配
信されています。詳細
は、右記二次元コード
を確認してください。

▲�町田市メール配信
サービス・LINE

　医療情報ネット「ナビイ」で
は、診療日や診療科目といった
一般的な情報に加え、対応可能
な疾患や治療
内容、提供し
ているサービ
スなどを検索
できます。

町田市

市内のクリニックを受診した方または市民は
町田市医療安全相談窓口
☎042･724･5075☎042･724･5075
平日（水曜除く）　午前9時～正午、午後1時～4時
相談は原則30分以内 来所相談は電話で予約

東京都

都内の病院を受診した方は
患者の声相談窓口
☎03･5320･4435☎03･5320･4435
平日　午前9時～正午、午後1時～5時

医療に関する相談窓口

▲�医療情報ネット
「ナビイ」
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健康川柳

※�健康川柳は地域情報紙「タウンニュー
ス町田版5/8号、5/15号」で告知し、
5/25まで募集しました。

19名77句のご応募を
いただきました。

ご協力ありがとうございました。
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この印刷物は、印刷用の紙へリサイクルできます。　この広報紙は、企画から印刷まで外部へ委託しており、96,000部作成し1部あたりの単価は17円です（職員人件費を含む）。


