
健 康 通 信 健康づくりにウォーキングをはじめてみませんか？
健康

各種健康診査
種類 対象 費用 日時

40歳以上

※受診券と保険証
　が必要

300円

1,500円
１０月１２日（土）
１１月  ４日（月・休）
１２月１７日（火）

9時30分～10時30分
13時30分～14時30分
18時30分～19時30分

１０月２５日（金）
１１月  ４日（月・休） 9時30分～10時30分

9時30分～10時30分

9時30分～10時30分

10時～11時

9時30分～11時

１０月１８日（金）
１１月２６日（火）
１２月  ２日（月）
１０月２５日（金）
令和７年
１月２４日（金）
10月25日（金）
１１月４日（月・休）
令和７年１月２４日（金）

※喀痰検査は400円

15歳以上

どなたでも

国民健康保険加入者
（40～74歳）
後期高齢者医療制度加入者

乳がん
（マンモグラフィ検査）

大腸がん
（免疫便潜血検査）

肺がん
（胸部Ｘ線検査）（喀痰検査）

結核健診

歯科健康相談

特定健康診査 ※1

要
予
約

無料

無料

無料

無料

18歳以上 13時30分～14時30分
18時30分～19時30分

１１月 ４日（月・休）
１２月１７日（火）骨粗しょう症検診 無料

１０月１２日（土）
１０月２５日（金）

9時30分～10時30分
13時30分～14時30分

9時30分～10時30分
13時30分～14時30分

１１月  ４日（月・休）

区役所2階D 保健福祉課（保健衛生）G6576-9882　H6572-9514　T

検診受診にあたり配慮が必要な方は事前にご連絡ください。がん検診は、取扱医療機関でも受診できます。高齢受給者証、後期高齢者
医療被保険者証をお持ちの方、生活保護・市民税非課税世帯であることがわかる書類をお持ちの方は費用が無料になりますので、当日
ご持参ください。詳しくはお問い合わせください。
・令和６年度から、大腸がん検診のみ受診の場合、検査キットを申込みいただきましたら、複数の検診日から選択して受診していただく
ことができます。この場合、検診日の予約は不要です。（検査キットの申込みは必要）
・肺がん検診、乳がん検診と大腸がん検診を同時受診される場合は、引き続き検診日の予約が必要です。
※1 特定健診は、取扱医療機関でも受診できます。（この場合は予約必要）

港区健康月間：
ウォーキングイベント参加者募集

港区内を皆で一緒に歩いてみません
か？健康運動指導士から効果的な
ウォーキングのポイントを学びましょう。

❶健康づくりのための講座
　「正しいウォーキングの
　方法について学ぼう」
❷ウォーキングを実践して効果を体験しよう！
（港近隣センター→天保山公園→八幡屋公
園）3.4kmのコース ※集合場所と解散場
所が異なります
❶11月8日（金）10時～12時
❷11月14日（木）10時～12時 ※雨天時は講座
❶区役所 2階集団検診室  ❷港近隣センター
・両日とも参加可能な区内在住・在勤の方
・3.4kmの実践コースを完歩できる方
両日ともに動きやすい服装、飲み物、タオル 
※1日目は簡単な計測を行いますので、着脱
しやすい靴下でお越しください。
20名
電話にて受付け ※10月28日（月）まで

H
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G

J
P

健康運動指導士L
保健福祉課（地域保健活動）
G6576-9968　H6572-9514

問合せ

両日参加の
教室です

保健福祉課（地域保健活動）　G6576-9968　H6572-9514T

外出がしやすい季節になりました。日頃の健康づくりに気軽にできる、ウォーキングをはじめてみませんか？
ウォーキングの効果 ●体力づくり　●骨粗しょう症・生活習慣病の予防　●気分転換・ストレスの解消
ウォーキングのポイント ●こまめな水分補給　●正しい姿勢で行う　●ウォーキング前後でストレッチ

港区ウォーキングマップ

秋季地域献血
実施のおしらせ

実施日地域名 実施場所

磯路 磯路中央公園１０月27日（日）
三先 三先公園１０月24日（木）

池島、八幡屋、港晴
築港

市岡、南市岡

八幡屋商店街 みなと通り側出入口
大阪メトロ大阪港駅前　築港交差点

港区保健福祉センター

１０月5日（土）
１０月9日（水）
１０月15日（火）

１０時～１６時

１４時～１６時

１０時～１１時３０分、
１２時３０分～１６時

受付時間

弁天 弁天小学校１０月20日（日） １０時～１２時、１３時～１６時

保健福祉課（保健衛生）　G6576-9882　H6572-9514T

港区では、毎年春季・秋季に各地域にご協力いただき、赤十字血液センター
による献血を実施しています。みなさまのご協力をお願いします。

移動図書館まちかど号巡回日

中央図書館自動車文庫　G6539-3305　問合せ

10月8日(火）12時50分～13時40分
天保山第5コーポ2号棟前(築港3-3)A

D
10月11日(金）10時～10時30分
港近隣センター（八幡屋1-4）A

D

無料

図書館からのお知らせ 秋のこども会

大阪市立港図書館（磯路1-7-17）
G6576-2346　H6571-7915

　
問合せ

10月26日（土）10時30分～11時30分
港図書館 多目的室
小学生・幼児と保護者

A
D
I 35名J

無料 申込不要 先着順

絵本の会みなとのみなさんによる大型
絵本のよみきかせなどの楽しいプログ
ラムです。

日曜法律相談

大阪市総合コールセンター「なにわコール」 G4301-7285 H6373-3302T
050-1807-2537（AI電話で24時間受付）予約専用電話無料 要予約 東淀川区、生野区D

10月27日(日)A先着順
10月18日(金)正午から～26日(土)17時まで受付けP

健康レシピ 月号10Recipe

かぼちゃの揚げ焼き風コロッケ
ほんのり甘いか
ぼちゃのコロッケ
です。

＜材料(2人分)＞

＜作り方＞
❶ かぼちゃは皮と種を取り除き、３～４㎝角に切
る。ベーコンとにんじんは粗みじん切りにする。

❷ ❶をすべて耐熱容器に入れ、電子レンジで約６
分加熱する。加熱後、熱いうちにマッシャーで
つぶし、塩、こしょうを振り、混ぜる。

❸ スライスチーズは半分に切り、小さく折りたた
む。❷の粗熱が取れたら４等分にし、スライス
チーズを真ん中に入れて丸める。

❹ ❸を薄力粉、卵、パン粉の順につける。
❺ 油をひいたフライパンで揚げ焼きにする。きつ
ね色になったらお

 皿に移して盛り付
 ける。

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～
保健福祉課（保健衛生）
G6576-9882 H6572-9514T

協力

港区ホーム
ページから
閲覧できます

かぼちゃ  ２００g
スライスチーズ 2枚
ベーコン ２０g にんじん ２０g
塩 少々 こしょう 少々
薄力粉 大さじ２ 卵 １個
パン粉 ２０g サラダ油 大さじ２

広報紙アンケート広報紙アンケート
広報みなとの内容向上を目指し、区民のみなさんにアン
ケートを実施しています。左にあるQRコードにお手持ち
のスマートフォンからアクセスすることで、簡単なアン
ケートがありますのでお答えください。今後
の紙面づくりの参考にさせていただきます。

10月15日（火）までC

家族教室 10月8日（火）13時30分～15時30分A申込不要
港区保健福祉センター2階集団検診室（区役所2階）D健

康
保健福祉課（地域保健活動）　G6576-9968 H6572-9514T

統合失調症と診断された方のご家族I 精神科医の話、家族同士の交流等H
うつ病の家族教室 1コース2日間 ❶11月6日（水）14時～16時 ❷11月20日（水）14時～16時A大阪市こころの健康センター（都島センタービル3階）D無料 要予約 先着順

10月1日（火）～10月23日（水）P 市内在住でうつ病と診断されている方のご家族I

4

月号 
2024年
No.34110

ストレッチの紹介
呼吸は止めずに、20秒～30秒程度でゆっくり“気
持ちのいい所まで”伸ばしましょう。
ウォーキングの前後に行うことで、けがの予防や
疲労回復の効果があります。

胸を張り、
背筋を伸ばす

腕は軽く曲げ
リラックスして、
前後に振る

歩幅はできるだけ広く
かかとから着地

あごは引き、
視線は遠くに

正しいウォーキングの姿勢

ご自身の体調や天候と相談しながら継続しましょう。
港区ウォーキングマップでは、区内の見どころコース
を紹介していますので検索してみてください。ふくらはぎ　大腿部前面　大腿部内側　肩　上腕　頸部


