【1面】
2026年（令和8年）10月号
No.365
発行日：毎月1日（4月号は3月31日）
広報ひがしよどがわ
ひとと まちと “今日”が近づく
東淀川区キャラクター　「こぶしの みのりちゃん」

こぶしの みのりちゃん&住みます芸人 福人ふくんちゅのこれ、どう思う？
介護予防のために、高齢者が積極的に食べた方がよいのはどっち？
（1）肉　（2）野菜
答えは11月号または区公式YouTubeで!
ヒントは8面へ！



第45回 東淀川区みんなの健康展
すこやかに、かいご予防で、いい人生
入場無料
日時　10月17日（土）13：00〜16：00（入場12：40〜）
場所　東淀川区役所・ 区民ホール（区役所 3階）
※当日11：00時点で暴風警報、もしくは特別警報発表の場合は中止します。
詳しくはこちら

講演　13：15～14：15  区民ホール
申込不要
手話通訳
人生100年時代、「転ばない」ためのフレイル予防
大阪公立大学 都市健康・スポーツ研究センター  教授　横山 久代（よこやま　ひさよ）氏
ご存知ですか？転倒や転倒による骨折は、大阪市民の要介護に至る最大の原因です。フレイル対策について一緒に考え、転ばない体を手に入れましょう!

子どもも大人も どなたでもご参加いただけます！

キッズコーナー
こども薬局（小学生以下）、警察官の制服を着て記念撮影

体験する
普段できないことや楽しく体験できるコーナーなど内容は盛りだくさん!

相談する 測定する
健康に関する各種相談を専門家などに聞いてみませんか？
（整理券が必要なコーナーがあります）

ステージ発表
よさこい踊り長生きサンバやフラダンスが披露されるほか8020表彰も!

大抽選会　先着500名
15：30～  区民ホール
景品には、豪華トレーニンググッズを多数ご用意!
（アンケートと引き換えに抽選券をお渡しします）

出展内容について、詳しくは8面をご確認ください

（SDGsロゴ）
3．すべての人に健康と福祉を



副首都・大阪にふさわしい大都市制度協議会ダイジェスト
詳しくは5面へ



10月号　目次
1　 第45回 東淀川区みんなの健康展
2-4　東淀川区からの情報・お知らせ
5-7　大阪市民のみなさんへ
8　 第45回 東淀川区みんなの健康展

東淀川区ホームページ　東淀川区役所　検索
大阪市LINE（ライン）　
X（旧Twitter）
YouTube（ユーチューブ）

区の面積　13.27㎢
区の人口　178,923人　
区の世帯数　107,798世帯（令和8年9月１日現在推計）

発行
東淀川区役所
〒533-8501 大阪市東淀川区豊新2-1-4
区役所代表　電話　06-4809-9986　FAX　06-6327-1920
各記事についての問合せは、各問合せ先にお願いします。
区の花「こぶし」

■広告に関する一切の責任は広告主に帰属します。また、東淀川区が推奨するものではありません。

開庁時間
［平日］ 9：00～17：30　
［金曜日］ 19：00まで延長（区役所出張所を除く一部窓口）
［25日（日）］9：00〜17：30（区役所出張所を除く一部窓口）
※月曜日などの休み明けは混雑します。毎週金曜日の延長窓口などもご利用ください。
問合せ　総務 3階31番　 電話　06-4809-9625




【2面】
納期限のお知らせ
国民健康保険料、後期高齢者医療保険料、介護保険料、市民税・府民税・森林環境税（普通徴収）第3期分の納期限は11月2日（月）です。納付には口座振替・自動払込が便利です。



《手続き》

令和９年４月に小・中学校へ入学される方へ
【学校選択制希望調査票】の提出をお忘れなく！
提出期限　10月30日（金）必着
提出方法　行政オンラインシステム、返信用封筒で郵送、窓口へ提出
調査票・封筒は８〜９月に配付した「学校案内」に同封しています。スマホで簡単、オンライン申請が便利です!
新小学1年生はこちら
新中学1年生はこちら
問合せ　住民情報 １階5番　電話　06-4809-9963



マイナ保険証を使ってみませんか
マイナンバーカードを健康保険証（マイナ保険証）として利用すると、次のようなメリットがあります。
●過去のお薬・診療データに基づく、より良い医療が受けられる
●突然の手術・入院でも高額支払いが不要になる
●救急現場で、搬送中の適切な応急処置や病院の選定などに活用される
●マイナポータルで確定申告の医療費控除申請ができる
マイナ保険証の利用登録は、顔認証付きカードリーダーのある医療機関・薬局にマイナンバーカードをお持ちいただくだけで、その場で登録のうえ利用可能です。また、マイナポータルやセブン銀行ATMからも登録可能です。
ぜひメリットの多いマイナ保険証の利用をご検討ください。詳しくは、マイナンバー総合フリーダイヤル（電話　0120-95-0178）にお問い合わせください。
問合せ　保険年金 １階６番　電話　06-4809-9956



障がい者医療証、こども医療証、ひとり親家庭医療証を更新します。
障がい者医療証はうぐいす色からオレンジ色へ、ひとり親家庭医療証はあさぎ色から桃色へ変わります。（こども医療証は色の変更はありません。）
資格要件を満たす方には、10月下旬に新しい医療証をお送りします。現在、お持ちの医療証は11月１日（日）から使えなくなりますので、10月末までに新しい医療証が届かない場合はお問い合わせください。
※こども医療証については、有効期限が令和８年10月31日（土）までの方が更新対象です。それ以外の方は引き続きご利用ください。
問合せ　児童・医療助成 ２階25番　電話　06-4809-9850



《まちづくり・にぎわい》

「社会生活基本調査」にご協力をお願いします
総務省統計局では、10月20日(火)現在で「社会生活基本調査」を実施します。仕事・家事・自由時間などの過ごし方を伺い、行政施策の基礎資料として活用します。調査対象地域には調査員が伺いますので、ご理解とご回答をお願いします。
問合せ　大阪府総務部統計課　電話　06-6210-9197



「2026“心に人権の花を”東淀川区民のつどい」を開催します!
無料
申込不要
人権啓発の取組として、区民のつどいを開催します。舞台発表と映画上映を予定しています。詳細は、HPをご確認ください。ぜひご来場ください。 
日時　11月３日（火・祝）12：30〜
場所　区民ホール（区役所 ３階）
問合せ　地域 １階９番　電話　06-4809-9734
HPはこちら



《子育て・教育》

【10月は里親月間です】「さとおや」ってなぁに？？
こどもは安定した環境のなかで保護者の支えを得ながら、心身ともに発達していきます。
しかし、現実には、家庭のさまざまな事情で保護者と離れて暮らしているこどもがたくさんいます。こうしたこどもを深い愛情と理解をもってご家庭で育ててくださる方を「里親」といいます。
里親にご興味ご関心のある方は、お気軽にお問い合わせください。
問合せ　大阪市北部里親支援センター　電話　06-4862-7212
詳しくはこちら



学校協議会をご存知ですか？
大阪市立学校活性化条例に基づき、学校協議会が各市立学校で運営されています。
Q１ 学校協議会って何？
A１ 学校協議会は、開かれた学校運営を実現し、より良い学校教育を推進するためにすべての学校園に必ず置くこととされた組織です。保護者や地域の方々が委員となり、学校運営への参加と意向を反映することを目的としています。
Q2 具体的には何をしているの？
A2 年３回を基本に会議を開催しています。年度当初（４～５月）には、学校が考えた「運営に関する計画」案に意見を述べ、年度半ば（10～12月）には中間評価、年度末（２～３月）には最終評価を行い、翌年度の学校運営に反映します。このほか、学校園における教育活動を支援する取組に関することなどを話し合っています。
Q３ 会議の内容が知りたい!
A3 会議はどなたでも傍聴することができます。定員や傍聴の手続きがありますので、各学校にご確認ください。
問合せ　教育 １階12番　電話　06-4809-9807
詳しくはこちら



第11回 中学生クイズ大会の参加チーム募集
知力、体力、チームワークを駆使して、東淀川区中学生クイズ王をめざそう!
日時　12月６日（日）９：45～（９：30集合）
場所　区民ホール（区役所 ３階）
対象　区内在住・在学の中学生
定員　１チーム２～３名
申込　10月30日（金）まで
主催　区青少年指導員連絡協議会
問合せ　教育 １階12番　電話　06-4809-9807
詳しくはこちら



保健福祉センターで実施します
プレママ・パパのためのマタニティクラス（妊婦教室）
無料
要申込
３つのコースABCで開催します。日程についてはHPをご確認のうえ、電話でお申し込みください。
内容
A　歯科衛生士・栄養士の話（妊婦歯科健診　無料）
B　保健師の話
C　助産師の話
いずれも13：30～15：30
持ち物　・母子健康手帳・筆記用具・冊子「わくわく」
日程はこちら

プレパパのためのパパ向けクラス（父親教室）
無料
要申込
日時　12月19日(土)13：00～15：00

助産師による専門相談
無料
要申込
妊娠・出産・授乳・卒乳などお気軽にご相談ください。
日時　10月14日（水）・26日（月）・28日（水）
13：30／14：00／14：30／15：00の4枠（相談時間は30分間）

妊婦歯科健診
無料
要申込
日時　11月９日（月）13：30～13：45

問合せ　健康相談 2階24番　電話　06-4809-9968



《健 康》

健康づくり教室
無料
要申込
お薬を飲んでいる方もそうでない方も、いざというときのために食事とお薬の関係を知っておきませんか？年齢を問わず、お薬と毎日の食事が気になる方はぜひご参加ください。
日時　10月７日（水）14：00～
場所　東淀川区医師会館 3階講堂（豊新2-3-7）
演題　「今日の食事、お薬に影響していませんか？～食事とお薬、賢く付き合うコツお教えします～」
定員　40名（先着順）（マスク着用）
問合せ・申込　東淀川区医師会　電話　06-6320-2226



こころの健康サポート情報
うつ病の家族教室
無料
要申込
家族の方がうつ病を理解し、ご本人への接し方を考えてみませんか。同じ悩みを持つ家族同士の交流もできます。
日時　11月７日（土）・21日（土）14：00～16：30（２日間コース）
場所　大阪市こころの健康センター 大会議室（都島区中野町5-15-21 都島センタービル3階）
内容　精神科医による講演、家族交流会　
対象　市内在住で、うつ病と診断されている方のご家族
定員　20名（先着順）
申込　10月21日（水）までに来所もしくは電話
問合せ・申込　健康相談 2階24番　電話　06-4809-9968



10月の窓口混雑予想　10月13日（火）
区役所でお手続きの際は、マイナンバーカードをお持ちください!



【3面】
10月7日（水）は東淀川区｢見まもるデー｣
地域の子どもは地域で守り、子どもが安心して暮らせるまちづくりを推進しましょう!



健康掲示板
特定健康診査・後期高齢者医療健康診査
無料
予約不要
日時　10月31日（土）9：30～11：00
場所　区役所出張所（東淡路4-15-1）
対象　国民健康保険の被保険者で40歳以上の方・後期高齢者医療制度の対象の方
持ち物　受診券・マイナ保険証または資格確認書

結核健診
無料
予約不要
日時　10月21日（水）14：00～15：00
場所　保健福祉センター（区役所 ２階）
対象　15歳以上の市民

各種がん検診
要予約
スマートフォンなどを利用した行政オンラインシステムからでも集団検診の予約が可能です。
オンラインでの予約には、事前登録が必要です。
詳しくはこちら

問合せ　保健子育て 2階22番　電話　06-4809-9882



第58回 東淀川区ハイキング大会
要申込
秋深まる灘の名所（本住吉神社・灘の酒蔵）を散策します。
日時　11月８日（日）［受付］９：30～　［開会式］９：45（時間厳守）
（雨天決行、７：00時点で大阪市もしくは神戸市内において警報発令時は中止）
集合　本山北町公園（最寄駅：阪急神戸線岡本駅 徒歩10分）
行程　本山北町公園→本住吉神社→住吉川公園（昼食）→菊正宗酒造記念館→倚松庵→阪神御影駅（解散）
※約８ｋｍ、所要時間：約３時間30分（見学込、昼休憩除く）
対象　区内在住・在勤・在学の方
定員　200名（中学生以下は保護者同伴）
費用　1人500円（申込締切後の取消、返金は不可）
申込　（1）または（2）の方法で申し込み
（1）10月24日（土）９：30～18：30　10月25日（日）９：30～17：30　区役所 1階 エレベーターホール前
（2）10月25日（日）までに、お近くの東淀川区体育厚生協会の各支部長・町会長へ申し込み
●荒天、その他の事情により、コース内容の変更や大会が中止になる場合があります。
●大会中に起きた事故について、応急処置以外は主催者において責任を負いません。また、体調がすぐれないときは欠席していただくようご協力をお願いします（参加者全員、傷害保険に加入しています）。
●お弁当、飲み物、敷物、雨具などは各自で持参し、履きなれたウォーキングに適するシューズを着用してください。
●参加者に参加賞をお渡しします。
問合せ　東淀川区体育厚生協会（担当：石田）　電話　090-5464-8728



いきいき百歳体操を体験しよう!
無料
要申込
いきいき百歳体操は、生活に必要な筋力を鍛え、けがや転倒を予防するための体操です。この機会にいきいき百歳体操の体験をしてみませんか？
【体験会のご案内】
日時　12月８日（火）14：30～16：00
場所　区民ホール（区役所 ３階）
内容　いきいき百歳体操の実施
※健康運動指導士が体操のポイントをお伝えします
対象　区内在住の方どなたでも
申込　電話にて受付（電話　06-4809-9968）「百歳体操の体験会の予約」とお伝えください。
当日、実際に体操をしますので、動きやすい服装・靴でお越しください。水分もお忘れなく！
問合せ　健康相談 ２階24番　電話　06-4809-9968
百歳体操について



生涯骨太クッキング
要申込
骨粗しょう症予防をテーマに料理教室を開催します。 食生活改善推進員と一緒に料理を作りましょう。
日時　10月29日（木）10：30～13：00
場所　集団検診室（区役所 ２階）
定員　 18名（先着順）
対象　区内在住の方
費用　600円（当日徴収）
持ち物　エプロン、頭髪を覆う物、マスク、手拭きタオル
申込　10月５日（月）から電話にて
協力　食生活改善推進員協議会
問合せ　保健子育て ２階22番　電話　06-4809-9882



「地域猫（街ねこ）」活動について
地域住民の十分な理解のもと、地域の野良猫に不妊去勢手術を行い、一代限りの命となった猫を適正に管理していく地域活動をいい、大阪市の事業ではこの猫のことを「地域猫（街ねこ）」と呼んでいます。
【地域の皆さんのご理解、お力が必要です!】
「所有者不明猫適正管理推進事業（街ねこ事業）」を実施しています！
●地域住民、大阪市及び委託動物病院の三者が協働して取り組む事業です。 
●猫の飼養管理方法のルールを決めたうえ、地域住民の周知と合意形成などが必要です。
●不妊去勢手術の費用として、１匹あたり2,500円の負担をお願いします。（残りの不妊去勢手術の費用は、大阪市と委託動物病院が負担します。）
●不妊去勢手術後の猫（街ねこ）は地域住民が主体となって、ルールに基づき適正に飼養管理（エサ場やトイレの清掃など）していただきます。
問合せ　生活環境 ２階23番　電話　06-4809-9973



保健師の健康一口メモ
乳がんの早期発見をしよう！
乳がんは女性の９人に1人がかかり、女性に最も多いがんです。乳がんにかかる人は30歳代から増加し、40歳代後半が発症のピークです。

ブレスト・アウェアネスとは？
自分の乳房の状態に日頃から関心を持ち、乳房を意識して生活すること。

ブレスト・アウェアネスの４つのポイント
□日頃から乳房を「見て」「触って」「感じる」
□乳房の変化に気をつける（しこりや乳頭からの出血など）
□乳房の変化に気づいたらすぐ医療機関に行く
□40歳になったら2年に1回乳がん検診

乳房のセルフチェックで明らかなしこりや乳首からの分泌物(血が混ざっている)などがある場合は、速やかに乳腺専門の医療機関で診察を受けてください。
がん検診について

（がん検診について）
問合せ　保健子育て 2階22番　電話　06-4809-9882
（健康に関する相談）
問合せ　健康相談 ２階24番　電話　06-4809-9968



ひきこもり相談会（ご本人・ご家族）
無料
要申込
日時　10月20日（火）10：00～12：00
場所　304会議室（区役所 ３階）
対象　区内在住のひきこもり状態（概ね18歳～40歳代）にあるご本人及びその家族（匿名相談可）
定員　２組（先着順）
申込　開催日前日の12:00までに電話で申し込み
※電話相談は受付していません。
後援　大阪市
問合せ　NPO法人青少年自立支援施設淡路プラッツ　電話　06-6324-7633



《安全まちづくり》

全国地域安全運動期間(10/11～20）
10月11日（日）～20日（火）は全国地域安全運動期間です!また、10月13日（火）14：00から区民ホール(区役所 ３階）で防犯大会を開催します。防犯大会では功労者表彰や大阪成蹊大学コーラス部及び演劇部の皆さんによる演目を予定しています。
どなたでも来場可能です！ぜひこの機会に、防犯意識の向上を図りましょう!
問合せ　安全まちづくり １階８番　電話　06-4809-9819
東淀川警察署 防犯保安係　電話　06-6325-1234



災害時外国人支援ボランティア募集　オンライン説明会
無料
要申込
災害時に外国人支援が行えるよう、日ごろから災害時外国人支援ボランティアの育成をはじめ、外国人住民への情報提供や防災教室などを実施しています。災害時の通訳・翻訳や、やさしい日本語での支援に関心をお持ちの皆さんにオンラインで説明会を開催します。
※災害時外国人支援ボランティアは随時HPにて募集しています。
日時　10月20日（火）19：00～19：30
場所　オンライン（ZOOM）
申込　HP上の申込フォームにて申し込み
問合せ　(公財)大阪国際交流センター　電話　06-6773-8989（日・祝除く）（月～木・土曜9：00～17：30、金曜9：00～19：00）
HPはこちら



《施設からのお知らせ》

東淀川図書館　電話　06-6323-5476
図書館 de ECO「ふろしきバッグでエコライフ!」
無料
要申込
ふろしきの使い方を学んで、エコライフを実践しましょう。エコバッグやリュックなどの便利な使い方をご紹介します。
日時　11月１日（日）10：30～12：00
場所　東淀川図書館 多目的室
対象　どなたでも（小学生以下は保護者同伴）
定員　20名（先着順）
持ち物　ふろしきもしくは大きめの布(２～３枚)
申込　10月２日（金）10：00から来館または電話にて



障がい者自主製品物販コーナー
第１～４週の月・木・金曜日（第２金曜日は除く）
場所　区役所 1階 エレベーター前
問合せ　高齢者・障がい者  2階27番　電話　06-4809-9857



【4面】
東淀川区役所でフードドライブとごみ相談窓口を毎月第２火曜日に開催しています
［日時］10月13日（火）13：30～15：30　［場所］区役所 １階 エレベーター前　
問合せ　東北環境事業センター　電話　06-6323-3511



大阪経済大学　（社会連携担当）電話　06-6990-3694
心と体の健康セミナー2026
無料
申込不要
区民の健康増進と区民同士の交流づくりを目的に、心と体の健康セミナーを開催しています。
お気軽にご参加ください。
日時　10月16日（金）10：30～12：00
場所　大阪経済大学大隅キャンパスA館（70周年記念館）
テーマ　認知症になっても地域で安心して暮らすための取り組み（仮）
講師　東淀川区社会福祉協議会
定員　50名

日時　11月６日（金）14：00～15：00
場所　大阪経済大学大隅キャンパスA館（70周年記念館）
テーマ　知っておきたい感染症の知識
講師　東淀川区医師会 辻 正純（つじ　まさずみ）氏
定員　50名

詳しくはこちら



東淀川区民会館（東淡路1-4-53）　電話　06-6379-0700
羊毛フェルト 干支の額飾りを作ろう！
要申込
日時　11月27日（金）・28日（土）・29日（日）
（1）10：00～13：00　（2）14：00～17：00
詳しくはこちら

パパ・ママ＆ベビー・キッズイベント
入場無料
日時　11月15日（日）10：00～16：00
●ベビー・キッズ用品 お譲り会
費用　無料（おひとり5点まで、無くなり次第終了）
●子育て応援無料講座 「パパと一緒にあそぼう！」
要申込
時間　11：00～12：00
申込　10月５日（月）10：00から電話または来館にて
●無料おはなし会「大型絵本の読み聞かせ」
時間　13：00～
詳しくはこちら



《その他》

日曜法律相談
1組 30分以内　無料　要予約
日時　10月25日（日）13：00～17：00
場所　旭区役所（旭区大宮1-1-17） 
定員　16組（先着順）
申込　10月16日（金）12：00～25日（日）10：00　電話　050-1808-6070（予約専用）（AI電話による自動案内。24時間受付。）

ナイター法律相談
1組 30分以内　無料　要予約
日時　11月25日（水）18：30～20：30
場所　北区民センター（北区扇町2-1-27）
定員　32組（先着順）
申込　10月9日（金）12：00～11月24日（火）17：00
※行政オンラインシステムで予約
※オンライン予約で定員に満たない場合は、相談日の18：00時点で来場している相談希望者で抽選を行います。抽選後に空きがある場合は、先着順に受け付けます（各枠の開始10分前締切）。
予約はこちら

問合せ　大阪市総合コールセンター　電話　06-4301-7285（年中無休  8：00～21：00）



J:COM出張スマホ講座
無料
要予約
LINE編+オンデマンドバス
日時　10月22日（木）【午前の部】10：00～12：00 【午後の部】14：00～16：00
場所　301・302会議室（区役所 3階） 
定員　15名
申込　各講座1開庁日前まで電話にて受付
問合せ　総合企画 3階32番　電話　06-4809-9683



その問題、専門家が一緒に考えます！ 
専門家による各種相談日　10月1日〜11月30日
無料
秘密厳守
体調不良とお見受けされる場合は相談をお断りすることがあります。 
（区）区役所で実施　（00）1組あたりの時間（分）
（事前）事前予約制　（当日）当日予約制　（優先）事前予約優先

弁護士による法律相談 （1案件につき1人1回まで）
区役所で実施　1組 30分以内　事前予約制
※予約・変更・キャンセルは相談日1週間前の正午から相談日当日の10：00まで専用電話で受付
相談日　10月1日(木)・8日(木)・15日(木)・22日(木)　11月5日(木)・12日(木)・19日(木)・26日(木)　13：00～17：00
予約・電話・問合せ　専用電話（自動音声案内）　電話　050-1808-6070 
障がいなど身体的な理由で専用電話が利用できない方は事前に広聴相談 3階32番（電話　06-4809-9683）まで

税理士による税務相談
区役所で実施　1組 30分以内　当日予約制
※予約は当日朝9:00より電話にて受付
相談日　10月6日(火)・13日(火)・20日(火)・27日(火)　11月10日(火)・17日(火)・24日(火)　13：00～16：00
予約・電話・問合せ　広聴相談 3階32番　電話　06-4809-9683

宅地建物取引士による不動産相談
区役所で実施　1組 30分以内　事前予約優先
相談日　10月9日（金） 13：00～16：00
相談内容　賃貸・売買契約、空家など不動産に関する相談
予約・電話・問合せ　大阪府宅地建物取引業協会　新大阪支部 　電話　06-6303-0676（月～金9：00～16：00）

宅地建物取引士による不動産相談
区役所で実施　1組 30分以内　事前予約制
相談日　11月4日（水）13：00～16：00
相談内容　賃貸・売買契約、空家など不動産に関する相談
予約・電話・問合せ　全日本不動産協会大阪府本部　北支部 　電話　06-6373-1511（月～金10：00～16：00）

行政書士による相談 
区役所で実施　1組 30分以内　事前予約優先
相談日　10月14日（水)　 11月11日（水)　13：00～16：00
相談内容　官公署に提出する許認可や登録申請、遺言や相続などの相談
予約・電話・問合せ　大阪府行政書士会（淀川支部）　電話　06-7739-8000（月～金10：00～16：00）

司法書士による相談
区役所で実施　1組 40分以内　事前予約優先
相談日　10月21日（水）　11月18日（水）　13：00～16：00
相談内容　簡易裁判所における訴訟代理業務、債務整理・不動産の名義変更などの相談
予約・電話・問合せ　大阪司法書士会北支部　電話　0120-676-888（月～金9：00～12：00/13：00～18：00）

社会保険労務士による相談
区役所で実施　1組 30分以内　予約不要
相談日　10月28日（水）　11月25日（水）　13：00～16：00
相談内容　年金や労働問題、職場トラブルなどに関する相談
予約・電話・問合せ　大阪府社会保険労務士会　電話　06-4800-8188（月～金9：00～17：30）

就労相談
区役所で実施　1組 30分以内　事前予約制
相談日　10月14日(水)・28日(水)　 11月11日(水)・25日(水)　9：15～12：15（9：15～11：45は予約不要）
相談内容　就労に関する情報提供・アドバイス・相談
予約・電話・問合せ　大阪市地域就労支援センター　電話　0120-939-783（月～金 10：00～17：00）

行政相談委員による行政相談
区役所で実施　予約不要
相談日　10月5日（月）　11月2日（月）　14：00～16：00（受付は15：30まで）
相談内容　国の仕事やその手続き、サービスに対する意見・要望などの相談
予約・電話・問合せ　広聴相談 3階32番　電話　06-4809-9683

人権相談
事前予約制　
相談日　月～金　9：00～21：00　日・祝　9：00～17：30
※受付は終了時刻の30分前まで
※電話・FAX・メールでも相談可　※区役所での出張相談も可
予約・電話・問合せ　人権啓発・相談センター　電話　06-6532-7830　FAX　06-6531-0666　メール　7830@osaka-jinken.net

区役所の人権相談窓口
区役所で実施　予約不要
相談日　月～金　9：00～17：30　※祝･年末年始を除く
予約・電話・問合せ　地域 1階9番　電話　06-4809-9734　FAX　06-6327-1970

人権擁護委員による人権相談
予約不要
相談日　10月6日（火）　11月3日（火・祝）　13：00～15：30
場所　社会福祉法人水仙福祉会 水仙の家1階（小松1-12-10）
予約・電話・問合せ　大阪法務局大阪第一人権擁護委員協議会　電話　06-6942-1196　FAX　06-6942-1627

犯罪被害者等支援のための総合相談窓口
予約不要
相談日　月～金 9：00～17：30 ※祝・年末年始を除く
予約・電話・問合せ　市民局人権企画課（市役所 4階）　電話　06-6208-7489　FAX　06-6202-7073

ひとり親家庭サポーターによる相談
区役所で実施　事前予約制
相談日　火〜金 9：15～17：30
※祝・年末年始を除く
相談内容　就業など、ひとり親家庭の自立に向けた相談、離婚を考えている方、養育費に関する相談
予約・電話・問合せ　児童・医療助成 2階25番　電話　06-4809-9850

弁護士による「離婚・養育費」に関する無料専門相談
区役所で実施　1組 45分以内　事前予約制
相談日　10月28日（水） 14：00～17：00
※定員4組（定員に達した時点で受付終了）
相談内容　20歳未満の子どもがいる保護者が対象
※予約は10月21日（水）9：00より電話にて受付
予約・電話・問合せ　児童・医療助成 2階25番　電話　06-4809-9850

精神科医による精神保健福祉相談
区役所で実施　事前予約制
相談日
10月1日（木）10：00～・14日（水）13：30～・21日（水）10：00～・22日（木）13：30～
11月5日（木）10：00～・11日（水）13：30～・18日（水）10：00～・26日（木）13：30～
相談内容　こころの健康についての専門医による相談
予約・電話・問合せ　健康相談 2階24番　電話　06-4809-9968

コネクションズおおさかによる出張相談
区役所で実施　事前予約制
相談日　10月20日（火） 14：00～17：00／11月はありません
相談内容　15～39歳までの自立に悩む若者またはその保護者からの相談
※予約は開催日前日の18：00まで電話またはFAX（相談希望日・氏名・連絡先を記入）にて受付
予約・電話・問合せ　コネクションズおおさか　電話　06-6344-2660　FAX　06-6344-2677

防衛省自衛隊就職・進学出張相談
区役所で実施　予約不要
相談日　10月はありません／11月16日（月）10：00～15：00
予約・電話・問合せ　自衛隊十三募集案内所　電話　06-6301-0488



市政・区政に対するご意見・ご要望は、広聴相談 3階32番（電話　06-4809-9683　FAX　06-6327-1920）へ。区役所正面玄関に、「市政・区政へのアイデア 区長への提案・意見箱」を設置しています。



【5面】
救急車を呼んだ方がいい？病院に行った方がいい？
迷った時は  救急安心センターおおさか　＃7119（24時間 365日） または 電話　06-6582-7119


市の制度や手続き、市のイベント情報に関するご案内などは大阪市総合コールセンターへ(年中無休　8：00～21：00)
電話　06-4301-7285
なにわコール　検索


【6面】
学校支援ボランティア人材バンクの登録者を募集しています！
問合せ　教育 1階12番　電話　06-4809-9807
東淀川区　学校支援ボランティア人材バンク　検索

移動図書館「まちかど号」　毎月1回区内12か所を巡回しています。　
問合せ　中央図書館自動車文庫　電話　06-6539-3305
東淀川区  自動車文庫　検索


【7面】
大阪市内全域路上喫煙禁止
路上喫煙をした場合、罰則として1,000円徴収されます。
問合せ　環境局 事業管理課　電話　06-6630-3228


新聞未購読の方で広報紙の無料配送をご希望の場合は、広報 3階32番（電話　06-4809-9683）またはHPより申請してください。点字版・音声版もあります。
東淀川区　広報紙　検索



【8面】
町会加入 遠くの親戚より、近くの町会 ～助け合い、つながりをつくります～
問合せ　地域 1階9番　電話　06-4809-9734
東淀川区　町会　検索



医師会　歯科医師会　薬剤師会
三師会の先生方にお聞きしました!
すこやかに　かいご予防で　いい人生

東淀川区医師会　辻 正純（つじ　まさずみ） 会長
フレイル予防で健康寿命を伸ばし、老後も元気で自分らしい生活を
皆さんはフレイルという言葉をご存知ですか。フレイルとは、老化により身体・心・社会性の活力が衰えた虚弱な状態のこと。「体重が減った」「歩くスピードが落ちた」「何ごとも億劫に感じる」などの兆候がみられたら注意が必要です。
フレイルは要介護状態の一歩手前の段階ですが、早期の対策で元の健康な状態に戻すことが可能です。フレイルを予防し、自分らしく自立した生活を維持できる健康寿命を伸ばすために、「栄養バランスの取れた食事」「筋力・心肺機能を維持するための運動」「地域や趣味の交流などの社会参加」を意識して心がけましょう。
区役所でもフレイル予防のパンフレットを配布しています。セルフチェックや対策も掲載されていますので、ぜひご活用ください。
健康展では、認知症初期集中支援チームによる「もの忘れ相談」や、今年は初の試みとして、タブレット端末を使った「脳年齢検査」を実施しますので、気軽にご参加ください。

東淀川区歯科医師会　田路 雅彦（とうじ　まさひこ） 会長
日頃の体操で口腔機能を維持し、食べる楽しみを生きる活力に
口腔機能の衰えを放置していると、食事の質や量が低下しかねません。低栄養、筋力減少、誤嚥性肺炎といった全身疾患につながる場合もあります。
噛む力・飲み込む力・唾液の機能が弱くなったオーラルフレイルの兆候には、「硬いものが食べにくい」「食べこぼし」「滑舌の悪化」「口の渇き」などがありますが、「単なる老化かな」と見過ごしがちです。予防として、日頃から「ぶくぶくうがい」「あいうべ体操」「舌の体操」などを行いましょう。フレイルの兆候がない健康な段階から、トレーニングを習慣化しておくことが理想です。食べる喜びでQOL（生活の質）を高め、噛むことで脳を活性化させて、介護予防をめざしましょう。
今年の健康展では「口腔機能検査」を初開催。口唇の閉鎖力を調べることでフレイルチェックにもなります。「8020表彰」も行いますので健康意識の向上にお役立てください。

東淀川区薬剤師会　上田 勢一（うえだ　せいかず） 会長
お薬、食事、健康の悩みなど、地域の薬剤師にどんどん頼ってください
健康の三原則は「食事」「運動」「睡眠」です。これらをバランスよく行って、介護予防に努めましょう。特に食事において意識して欲しい栄養素が、高齢者に不足しがちな「たんぱく質」です。筋力を維持するためにも肉や魚、卵、大豆製品のいずれかを毎食摂取するよう心がけてください。中でも肉や魚などの動物性たんぱく質は吸収が速いため、おすすめです。食が細い方も、会食などで楽しく食べることで食欲が増進することもあります。
お薬においては、飲む時間や量、相互作用などをふまえた正しい服用が大切です。そのためにも「かかりつけ薬剤師・薬局」をもち、身近な存在として何でも相談いただければと思います。必要に応じてかかりつけ医と連携し、処方の提案なども行います。
健康展では「お薬相談」のほか、お子さん向けの「こども薬局」なども実施します。ぜひご家族で気軽にお越しください。


第45回　東淀川区みんなの健康展
どなたでも健康づくりに取り組んでもらえるよう、介護予防をテーマにしたイベントを開催します。
楽しい催しが盛りだくさん！ どなたでもお楽しみいただけます！
★：整理券必要ブース
整理券の配付は１３：0０から各出展ブースで行います。（整理券は数に限りがあります）

体験
●手洗いチェック
●キャップオープナーづくり
★元気に歩こう!運動体験
●歩行補助具で歩いてみよう
●お薬実験
●野菜計量クイズ
●救命体験コーナー
●リアルベビー体験

相談
●お薬相談
●健康相談
●歯科相談
●栄養相談
●在宅医療コーナー
●もの忘れ相談
●住まいの虫相談窓口

キッズコーナー
★こども薬局（小学生以下）
●こども警官（警察官の 制服を着て記念撮影）
●みのりちゃん写真コーナー

展示
●歯科補綴装置展示
●食育展示
●ペット防災グッズ

測定
★体脂肪測定
★体力測定
●アルコールパッチテスト
●大阪市骨粗しょう症検診(本人確認書類をお持ちください)
★ABI（血管年齢）検査
★のうknow脳年齢検査
●噛むカムチェック
★口腔機能検査
●ベジチェック(野菜摂取推定量測定)

ステージ
●よさこい踊り長生きサンバ
●フラダンス
●8020表彰

登録されている方は
おおさか健活マイレージ　アスマイル（ロゴ）
来場すると参加ポイントをGET！

問合せ　保健子育て 2階22番　電話　06-4809-9882



「広報ひがしよどがわ」10月号は36,000部発行し、1部あたりの発行単価（配付費用含む）は約34円です（そのうち約3.6円を広告収入で賄っています）。



9月号　これ、どう思う？クイズの答え
赤ちゃんはママのお腹の中で20〜40分ごとに「起きる」「寝る」を繰り返していると言われています。


