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「広報ひがしよどがわ」は毎月1日(朝刊が休刊の場合は翌日)に新聞折込み（朝日・毎日・読売・産経・日本経済・大阪日日新聞の朝刊）でお届けして
います。新聞未購読の方で配送や住所・宛名変更等をご希望の場合は、広報 1階10番（a4809-9683）
又は東淀川区HPより申請してください。点字版・音声版もあります。 検索東淀川区　広報紙

11月9日(月)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！ 広 報

令和2年 11月｜No.294

広 告

こころの健康サポート情報
家族の方がうつ病についての正しい
知識を学び、病気を理解し、本人への
接し方を考えたり、同じ病気を持つ家
族の方と語り合ってみませんか。

市内在住で、うつ病と診断されている方のご家族
【１日目】「うつ病の理解と治療について」
　精神科医師による講義、家族交流会
【２日目】「家族の対応について」
　精神科医師による講義、家族交流会
●平日コース
【１日目】１１月１８日（水）13：３０～15：３０
【２日目】１２月１６日（水）13：３０～15：３０
　●休日コース
【１日目】令和３年１月１６日（土）14：３０～16：３０
【２日目】令和３年１月２３日（土）14：３０～16：３０
大阪市こころの健康センター（大阪市都島
区中野町5-15-21 都島センタービル３階）
２０名（先着順）

f・c健康相談 2階24番　a４８０９-９９６８

対象
内容

場所

定員

実施日時

無料

健 康 掲 示 板
●特定健康診査･後期高齢者医療健康診査 予約不要

日 時 場 所 対 象 費 用

11月23日(月・祝)・12月24日(木)
9：30～11：00

区民ホール
（区役所3階）

無料

●各種検診（健診） 保健福祉センター（区役所２階）で実施

c保健企画 2階22番  a4809-9882

国民健康保険・後期高齢者医療保険に
加入している方

受診券・保険証・特定健診個人票持ち物

11月2日(月)・12月3日（木）
10：00～11：00

内 容 日 時 対 象 費 用

内視鏡検査※1
取扱医療機関に
お問い合わせ
ください

予約の際に
お問い合わせ
ください

50歳以上の方 ※受診は2年に1回

500円※2

300円

400円
1,000円

1,500円

1,500円

400円

40歳以上の方
エックス線

かくたん検査※3

30～39歳の女性
40歳以上の女性
（昭和奇数年生まれの方）
20歳以上の女性
（昭和奇数年、平成偶数年生まれの方）
18歳以上の方

15歳以上の方

エックス線検査

超音波検査※1

マンモグラフィ

大腸がん検診

肺がん検診

乳がん検診

子宮頸がん検診※1

骨量検査

結核健診

無料

無料

注）内視鏡検査を受けた翌年度は胃が
ん検診（内視鏡検査、エックス線検
査とも）を受診できません。

大腸がん検診・肺が
ん検診について区役
所実施分は定員に
達しましたので、取
扱医療機関にお問い
合わせください。

予約
不要

要
予約

胃がん検診
年度内に
どちらか
1回のみ受診

※1 医療機関で受診。　※2 医療機関での受診は、1,500円。
※3 かくたん検査の対象者には条件があります。 

安全・安心 

野良猫も「命」あるものという考え方に基づき、地域住
民と野良猫が共生するために、その地域にお住まい
の皆さんの合意と協力のもと、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達を地域の
猫として地域の皆さんが主体となって適正に管理し
ていく取り組みを「地域猫」(大阪市では「街ねこ」と呼
んでいます。)活動といいます。
大阪市では、この「街ねこ」活動のお手伝いをしていま
すが、活動協力者には
●3名以上(うち1人は地域住民)のグループを作ること
●地域の代表となる方の合意を得ること
●猫の不妊手術1匹につき、2500円を負担いただくこと
等をお願いしています。
地域の皆さんには取り組みの趣旨にご理
解いただき、温かく見守っていただくよう
にお願いします。
c生活環境 2階23番　a4809-9973

人と動物共に住み良い街づくりのために
～「街ねこ」活動について～

いざという時の備えといえば、忘れて
はいけないのが「薬」です。大規模災害
が発生すると、医薬品の供給が遅れ、
薬の入手に時間がかかる恐れがあり
ます。非常持ち出し袋や、普段持ち歩
いている鞄などに、「常備薬」を入れておきましょう。
コロナ禍では、体温計やマスクなど感染症対策に必
要なものも、できる限り準備しておきましょう。
c安全安心 1階8番　a4809-9820

ちょこっと防災 ～お薬の備え～

できることからはじめよう！
糖尿病予防

保健師の健康一口メモ No.98

日本の糖尿病人口は、予備群を含めると2000万人と
いわれています。初期は無症状のことが多く、気づか
ないうちに病状が進行します。失明や人工透析、下肢
切断、動脈硬化の進行による心臓病や脳卒中など、命
に関わる様々な合併症を引き起こす怖い病気です。

食生活を整えよう
●栄養バランスの良い食事を　●飲酒はほどほどに
●朝食をしっかり食べて夕食は控えめに
●野菜から、ゆっくり噛んで、腹八分目

適正体重を保とう
●適正体重＝身長（ｍ）×身長（ｍ）×22※
※BMI＝体重（kg）÷（身長（ｍ）x 身長（ｍ））
BMIは18.5～25未満が適正値ですが、
２２が最も病気になりにくいといわれています。
定期健診（特定健診・職場健診）を受けましょう
この数値は糖尿病かも…（医療機関受診の目安）
●空腹時血糖（食後8時間）126mg/dL以上　または
　HbA1c（過去1～2か月間の血糖値の平均）6.5%以上

体を動かそう
●今より1000歩（約10分）歩数を増やしましょう
ストレスをためない
●自分に合ったストレス発散法をみつけましょう
●良質な睡眠をとりましょう

c健康相談 2階24番　a4809-9968

糖尿病予防には生活習慣の見直し、重症化予防には
健診による早期発見・早期治療が大切です！
大阪府では皆さんの健康づくりを応援するためのアプ
リ「アスマイル」をご用意しています。
健康活動を記録することで健康管理だ
けでなく、ポイントが貯まって電子マ
ネーが当たるなど、うれしい機能付きで
すので、ぜひご活用ください！

大阪府が提供する「おおさか健活マイレージアスマイ
ル」は、府民の健康づくりをサポートするアプリです。
朝食を食べる、歩く、歯を磨く、健診を受けるなどの毎
日の健康活動でポイントが貯まり、貯まったポイントで
飲み物や電子マネー等が当たる抽選に参加できま
す。また、40歳以上の大阪市国民健康保険加入者の
方は「特定健診」・「１日人間ドック」・「健康づくり支援事
業」を受診すると、初回3,000円相当分の電子マネー
等と交換できるポイントがもらえます。詳しくは公式
HP「おおさかアスマイル」でご確認ください。
cおおさか健活マイレージ
アスマイル事務局
a6131-5804
〈受付時間9：00～17：00〉

健康診断で3000ポイント！
おトクな健康アプリ
「アスマイル」をご利用ください！

❶ 牛肉は食べやすい大きさに切り、調味料と炒める
❷もやしは蒸して水気をしぼり、調味料であえる
❸ 干し椎茸を水で戻し、細切りにして鍋に入れて調味
料で炊く

❹ ほうれん草は１．５～２ｃｍ幅に切り、茹でて水気をし
ぼり、調味料であえる

❺ にんじんと大根はせん切りにして塩でもみ、調味料
に漬ける

❻ ご飯の上に❶～❺の具材をいろどり良く盛りつける

作り方

【提供】東淀川区食育推進ネットワーク
〈（福）水仙福祉会　風の子保育園〉

【作成】東淀川区食生活改善推進員協議会（五十三会）
c保健企画 2階22番　a4809-9882

階24番　a４８０９-９９６８

材料 【2人分】エネルギー（１人分） ３２８kcal

野菜たっぷり
ビビンバ
野菜たっぷり
ビビンバ

健康レシピ

ご飯・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・270ｇ
牛肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
しょうゆ・・・・・・・・・・・小さじ2
もやし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・８０ｇ
ごま油・・・・・・・・・・・小さじ1弱
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・０.４ｇ
干し椎茸・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４ｇ
砂糖・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
みりん・・・・・・・・・・・小さじ1弱
しょうゆ・・・大さじ1/2強
だし汁・・・・大さじ２と2/3

ほうれん草・・・・・・・・・８０ｇ
砂糖・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
みりん・・・・・・小さじ1/2
しょうゆ・・・・・・・・小さじ1
だし汁・・・・・・・小さじ１強
にんじん・・・・・・・・・・・・・１６ｇ
大根・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６０ｇ
米酢・・・・大さじ２と2/3
砂糖・・・大さじ1と3/4
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１ｇ

❶ ❹

❺

❷

❸

要申込


