
各種健康診査 区役所 2階場所

種類 対象 費用 日時

無料

結核健診 15歳以上 10時～11時3月4日（月）予約不要

歯科健康相談

無料

9時30分～10時30分3月1日（金）予約不要

※港区保健福祉センターでの各種がん検診等（乳がん・大腸がん、
肺がん、骨粗しょう症検診）の今年度受診分は受付終了。特定健
診についても終了。がん検診及び特定健診は取扱医療機関でも
受診できます。詳しくはお問合せください。

令和6年度実施のがん検診の予約受付は3月6日（水）より開始します。
日程については6ページをご覧ください。

保健福祉課（保健衛生）問合せ 6576-9882
6572-9514

健康

春らしいちらし寿司を作ってみませんか？
お花見弁当にもピッタリです！

ちらし寿司お気に入りレシピ
桜栄会

材料（5～6人分）
米・・・・・・・・・・・・・・・・2合
★米酢・・・・・・・・・・50ml
★砂糖・・・・・・・・・大さじ1
★塩・・・・・・・・・・小さじ1弱
ちりめんじゃこ・・・・・・30g
高野豆腐・・・・・・・・・・1枚

しいたけ・・・・・・・・・・・・・・2枚
人参・・・・・・・・・・・・・・・・1/4本
ちくわ・・・・・・・・・・・・・・・・・1本
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個

▲だし汁・・・・・・・200ml
▲砂糖・・・・・・・・・大さじ2
▲しょうゆ・・・・・・大さじ2
砂糖・・・・・・・・・・大さじ2

米は洗い、すし飯の目盛まで水を入れて炊飯する。
（目盛がない場合は、水を少なめにして炊く。）

★の調味料を合わせてすし酢を作る。
炊けたご飯をボウルに移し、  　とちりめんじゃこを
かけ、混ぜ合わせる。
高野豆腐は水で戻して水気をきり、細切りにする。
しいたけは薄切りにする。人参は細切りにする。
ちくわは輪切りにする。
鍋に　 と▲を入れて煮る。
ボウルに卵と砂糖を混ぜ合わせ、フライパンで薄く数
枚に分けて焼く。焼けたら長さ3～4㎝くらいの細切り
にする。
酢飯に　 を混ぜ合わせ、　 をのせる。
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港区のホームページから閲覧できます▶

保健福祉課（保健衛生） 6576-9882
6572-9514

港区食生活改善推進員協議会（桜栄会）
～食育推進のボランティアです～

協力

問合せ

季節の変わり目ですが、「疲れやすい」や「眠れない」などの体調不良はありませんか。3月は寒暖差が大きいことに
加え、進学・転勤など生活環境が大きく変化する方も多いと思います。その結果、自律神経が乱れやすくなります。

保健福祉課（地域保健活動）問合せ

季節の変わり目 体調不良に注意！ ～自律神経を整えよう～

6576-9968
6572-9514

自律神経
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●趣味を楽しむなど、ストレスと上手に付き合う　●バランスが整った食事を1日3食とる
●睡眠の質を高める　　　　　　　　　　　　 ●継続的に運動する！有酸素運動が効果的！

バランスのとれた食事、睡眠、運動習慣で
体調を整えましょう。

大阪市国民健康保険では、40歳以上の方（年度内に40歳
になる方を含む）を対象に、高血圧症や糖尿病などの生
活習慣病の発症や重症化を予防するために無料で受診
できる特定健診を実施しています。対象の方には緑色の
封筒で「受診券」を送付しています。受診券の有効期限は
3月末ですので、それまでに受診しましょう。
※3月末までに75歳になられる方の受診券の有効期限は誕生日

の前日までとなっています。

今年度の特定健診の受診はお早めに！

健診内容・健診場所について
保健福祉課（保健衛生）

問合せ

※問合せ可能日時：平日 9時～17時30分

特定健診受診券に関すること
窓口サービス課（保険年金・保険）

※問合せ可能日時
　月～木、第4日曜：9時～17時30分 
　金：9時～19時

6576-9956　　6756-9991

6576-9882　　6572-9514

交感神経と副交感神経という逆の働きをする二つに分かれています。
交感神経は、身体を活発に動かすとき、副交感神経は身体を休める時に働きます。
これらがバランスをとりながら身体の状態を調整しています。

より良い睡眠のために

●毎日同じ時間に起きる ●午前中に日光を浴びる
●お酒を飲みすぎない　 ●日中に外出、運動をする

運動を継続するコツ 日常に運動を取り入れよう！

●歩幅を広げて歩く　●階段を利用する 
●姿勢を正す（テレビを見る時、家事をする時等） 等

子育て

※パートナーの方の参加も大歓迎です
※15時～15時15分に歯科健診も実施しています（予約不要）
　詳細はお問合せください

無料 要予約
うぇるかむBaby！
プレママ講座

3月21日（木） 13時～
港区役所2階 集団検診室
妊婦とパートナー
● 陣痛ってどんな感じ？
●マタニティ体操でリラックス♪
●母乳育児の準備・おっぱいケア
●授乳のさせ方をやってみよう！

問合せ
保健福祉課（地域保健活動）

6576-9968　　6572-9514
問合せ

保健福祉課 子育て支援室
6576-9844　　6572-9514

赤ちゃんを迎えることは、楽しみでもありちょっぴり不
安もあるかもしれません。マタニティー期の生活や子育
ての準備など、みんなで楽しく学んでみませんか。

港区内でこどもと一緒に遊べる子育て支援施設や、子育
てサロン、保健福祉センターで行う相談、子育てで困った
時の相談機関、急な病気の時の相談先などを紹介する
マップです。「マップナビおおさか」からもご覧いただけ
ます。　

日時
場所
対象
内容

令和6年 港区楽育子育てマップができました

区役所1階と3階の子育て情報コーナー
区内の子育て支援施設など
区内の医師会所属 医療機関
区内の港区歯科医師会所属の医療機関

配布
場所

相談 法律相談

総務課（総合政策）
問合せ

6576-9683　　6572-9511

3月5日（火）、12日（火）、19日（火）、26日（火）
13時～17時（相談時間はひとり30分以内）
相談日1週間前（祝日の場合はその前開庁日）の
正午から相談日前日午後5時まで（先着順）

無料 要申込

日時

申込

050-1808-6070
予約専用電話

AI電話で24時間受付
（キャンセルも予約専用電話で受付）

こころの変調に気づいたら専門家に相談してみませんか？
ご家族や支援者からの対応の仕方の相談も可能です。

精神科医による相談

3月8日（金）14時～
3月28日（木）14時～
区役所3階 相談室

日時

場所

無料 要申込

保健福祉課（地域保健活動）
問合せ

6576-9968　　6572-9514

仕事や生活などの生活課題について、相談支援員が寄り
添い、一緒に解決の方法を探します。

ひとりで悩まないで、まずはご相談を

くらしのサポートコーナー（区役所内2階）
問合せ

6576-9897　　6571-7493

生活に困った方に、困窮の程度に応じて必要な保護を行
います。申請手続きなど詳細は下記へご相談ください。

生活保護について

保健福祉課（生活支援担当）
問合せ

6576-9873　　6571-7493

24
図書館から ●移動図書館まちかど号巡回日  日時  3月8日（金） 10時～10時30分  場所  港近隣センター    日時  3月12日（火） 12時50分～13時40分  場所  天保山第5コーポ 2号棟前  無料    問合  中央図書館自動車文庫　  6539-3305

相
談

●ごみ分別相談・フードドライブ   第1火曜日  3月5日（火） 13時30分～15時  場所  港区役所1階  問合  西部環境事業センター　  6552-0901
●おもちゃ病院  日時  3月2日（土）13時～15時  場所  港区子ども・子育てプラザ  内容  おもちゃの修理    問合  港区社会福祉協議会
　  6575-1212 

相談 ●行政相談  第１木曜日  14時～16時（受付は15時まで）  行政相談員が、相談をお受けします。    無料    問合   総務課（総合政策）　  6576-9683　  6572-9511
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