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令和6年度　個人市・府民税・森林環境税の特別徴収税額決定通知書
令和6年5月中旬から事業主（会社等）を通じて、給与所得者（従業員等）の方に送付します。なお、3/16以降に所得税または個人市・府民税の申告をされた方で通知書に申告内容が反映されていない場合は、７月以降に変更通知書を送付します。
給与所得者の個人市・府民税・森林環境税は、事業主（特別徴収義務者）が、毎年6月から翌年5月までの毎月の給与から差し引き（特別徴収）のうえ、大阪市へ納めることが義務付けられています。
なお、新たに会社等にお勤めになられた方も、事業主を通じて届出することにより、年度途中でも特別徴収へ切り替えることができます。
（注）令和6年度に限り、定額減税の対象者は、令和6年6月分は徴収せずに、定額減税後の税額を令和6年7月分から令和7年5月分の11か月に分割して徴収します。定額減税については、大阪市ホームページをご覧ください。
詳しくはこちら▶（QR）
大阪市　定額減税　検索
問合せ　なんば市税事務所市税等グループ個人市民税担当　電話　06-4397-2953
（平日9:00～17:30（金曜日は19:00まで））

令和6年度　課税（所得）証明書は6/3㈪から発行できます
なお、会社等にお勤めで個人市・府民税の全額が給与から差し引き（特別徴収）される方は5/20㈪から発行できます。
●コンビニエンスストアでの発行は6/3㈪から。
●会社等からの給与支払報告書の提出や所得税または個人市・府民税の申告がない場合などは発行できないことがあり、3/16以降に申告された場合は発行時期が遅れることがあります。
問合せ　なんば市税事務所管理担当　電話　06-4397-2948
（平日9:00～17:30（金曜日は19:00まで））

天王寺区ジュニアクラブ新会員募集中！
「天王寺区ジュニアクラブ」では、「やさしく思いやりのある青少年の健全育成」とともに「将来の地域における人材の育成」をめざし、子どもたちが様々な活動に参加します。昨年度は、天王寺図書館で、図書館司書さんのお仕事について学んだり、留学生と国際交流をして世界の遊びを体験したりしました。今年度の第１回目（5/19㈰）は、「豊臣秀吉と天王寺」をテーマに、区内の歴史にふれる活動を予定しています。ぜひ会員となって参加してください。
詳しくはこちら▶（QR）
「天王寺図書館を探検しよう！　～図書館司書の仕事を知ろう～」
（写真）
司書のことをもっと知りたいと思った。（小５）

「いろんな国の遊びを楽しもう！～留学生と国際交流～」
（写真）
外国の遊びを通して班の皆と仲良くなれた。（中１）

対象　区内在住・在学の小学4年生～高校生

子どもたちが考えた「天王寺区ジュニアクラブ憲章」
・笑顔と優しい心を大切にします。
・元気にあいさつをします。
・一人一人の絆と心のつながりを深めます。
・歴史や文化を学び、守り、育てます。
・みんなの天王寺、ふれあいとぬくもり緑あふれるまちにします。

問合せ　市民協働課（教育文化）　電話　06-6774-9743

記号の見方：
対　対象
問　問合せ
メール　メールアドレス

天王寺区広報紙は委託事業者による全戸配布でお届けしています。届かない場合や配付の停止等については、委託事業者にご連絡ください。（個人情報保護を遵守します）
委託事業者 近畿ポスティング協同組合
電話　0120-931-629
FAX　06-6532-6188
メールchuo-posnak@kinki-posting.com
【問合せ時間】10:00～18:00（土・日・祝日を除く）

天王寺区の統計
●推定人口：86,264人　
●世帯数：45,331世帯　
●面積：4.84㎢（令和6年4月1日現在）

お知らせ・今月の各種無料相談会

記号の見方：
日　日時・期間
場　会場
対　対象
定　定員
申　申込方法
締　締切
問　問合せ
メール　メールアドレス

お知らせ・今月の各種無料相談会

地域の子どもを地域ではぐくむ「はぐくみネット事業」
天王寺区では、地域を中心に「はぐくみネット事業」として登下校の見守り等を行っています。人と人とのつながりによって子どもをはぐくむ取組みに、皆さんのご理解・ご協力をよろしくお願いします。
問合せ　市民協働課（教育文化）　電話　06-6774-9743

後期高齢者医療制度の保険料率改定
令和6年度・令和7年度の後期高齢者医療制度の保険料率が改定されました｡被保険者均等割額は57,172円､所得割率は11.75%となります｡また､保険料の年間限度額が80万円となりました｡ただし､令和6年度の保険料については､激変緩和措置があります｡（※年間限度額については、生年月日が昭和24年3/31以前または障害認定により資格取得した方は73万円･所得割率については､賦課のもととなる所得金額が58万円以下の方は軽減用の所得割率10.94%を適用します。）また、世帯の所得が一定基準以下の場合、均等割額が軽減されます。決定した保険料額は、7月にお知らせします。
問合せ　窓口サービス課（保険年金）　電話　06-6774-9956

国民健康保険料決定通知書を点字文書にして同封します
視覚障がいのある世帯主でご希望の方に、保険料年額や月額等の主な内容を点字文書にして同封します。電話でお申し込みください。
問合せ　窓口サービス課（保険年金）　電話　06-6774-9956

人権擁護委員による特設人権相談所
無料
北区役所、浪速区役所にて、人権擁護委員による特設人権相談所を開設します。
お住まいの地域に関係なくご相談いただけます。人権についての悩みごと・困りごとがありましたら、お気軽にご相談ください。秘密厳守。
日付　５/17㈮ 13:30～16:00
場所　北区役所、浪速区役所
問合せ　大阪第一人権擁護委員協議会　電話　06-6942-1489 　FAX　06-6943-7406

源泉徴収義務者の方へ「定額減税特設サイト」のご案内
令和6年6月からの定額減税の実施に伴い、制度の概要やパンフレット・Q&Aなど各種情報を掲載していますのでご活用ください。
また、令和6年7月末日までの間、国税庁に「定額減税コールセンター」を設置しています。
（QR）◀詳しくはこちら
※専用ダイヤル　
電話　0570-02-4562（全国一律料金）　9:00～17:00（土・日・祝日除く）

簡単！便利！国税のキャッシュレス納付のご案内
国税の納付は、金融機関や税務署等の窓口に行く必要がない、以下の非対面の「キャッシュレス納付」が大変便利です。
①スマホアプリ納付
②ダイレクト納付（e-Taxの利用）
③振替納税（口座振替）
④インターネットバンキング
⑤クレジットカード納付
（QR）◀詳細は、国税庁ホームページをご覧ください
問合せ　天王寺税務署（堂ケ芝2-11-25）　問合せ　06-6772-1281
来署による相談は事前予約制です。
※国税相談専用ダイヤル　
電話　0570-00-5901（全国一律料金）　8:30～17:00（土・日・祝日除く）

区役所で行う無料相談会
※体調不良の方は来庁を控えてください。
対象　市内在住の方
相談時間／１組30分以内（相談後の記録作成、入れ替わりの時間等も含む）

弁護士による法律相談
要予約　先着順　無料
日時　A①5/16㈭、②5/24㈮、③6/4㈫、④6/12㈬　13:00～17:00
定員　各８組
申込　①5/9㈭、②5/17㈮、③5/28㈫、④6/5㈬　12:00～　
予約専用電話／050-1808-6070　AI電話で24時間受付
締切　各日前日17:00
※同じ内容での繰り返しの相談はお控えください。

その他の専門相談　無料
日時
社会保険労務士相談：5/13㈪
不動産相談(不動産協会)：5/2㈭、6/6㈭
不動産相談(宅建協会)：5/14㈫、21㈫
税理士相談：5/15㈬
司法書士相談：5/28㈫
行政書士相談：5/22㈬
いずれも13:00～16:00　
受付／12:50～15:30（区役所１階）
※予約は不要ですが、受付開始時の来場者で相談順を抽選し、以降先着順
問合せ　事業戦略室（広聴広報）電話　06-6774-9683

天王寺区民ギャラリー
日時　4/30㈫～5/17㈮ 
展示グループ名 天王寺区母と子の共励会
展示内容 絵画、書、手芸、彫刻

日時　5/20㈪～31㈮
展示グループ名 サークル・リメイクの会
展示内容 書、手芸、着物リメイク

問合せ　市民協働課（地域活動の支援） 電話　06-6774-9734

3面

（QR）天王寺区役所・保健福祉センター　〒543-8501 真法院町20-33

保健衛生／子育て情報

保健衛生

こころの悩みがある方・精神障がいがある方のための相談・教室
要予約　無料
精神科医による相談
日時　5/7㈫ 9:30～、5/15㈬ 14:00～、6/4㈫ 9:30～
対象　こころの悩み・病気等を相談したい方・ご家族・支援者
※各3組　1組45分間。予約時に概要をお聞きします。精神保健福祉相談員・保健師による相談も随時実施。
地域生活向上教室／家族教室
対象　統合失調症等精神障がいがある方／そのご家族（事前相談要）
※教室開催日や申込方法など詳しくはお問い合わせください。

問合せ　保健福祉課（地域保健活動）　電話　06-6774-9968

大阪市国保被保険者のみなさまへ 令和6年度保健事業のお知らせ
特定健診　無料
対象　40歳以上の方（年度内に40歳になる方を含む）
対象となる方には、4月末頃に緑色の封筒で「受診券」を送付しています。取扱医療機関での受診は要予約です。
1日人間ドック
対象　30歳以上の方
費用　30～39歳の方　14,000円
　　　40～74歳の方　10,000円
昭和34年1月～昭和35年3月・昭和44年1月～昭和45年3月・昭和54年1月～昭和55年3月・昭和59年1月～昭和60年3月生まれの方は無料です。40歳以上の方は、特定健診の「受診券」が必要です。

健康づくり支援事業
対象　18歳以上
詳しくはこちら▶（QR）

問合せ　特定健診受診券について
窓口サービス課（保健年金）　電話　06-6774-9956
問合せ　健診内容・健診場所について
保健福祉課（健康推進）
電話　06-6774-9882
問合せ　1日人間ドックなどその他保健事業について
福祉局生活福祉部保険年金課（保健事業）
電話　06-6208-9876

子育て中のカラスにご注意を
●巣に近付かない
4～7月はカラスの子育て時期で、親カラスはヒナを守るために、巣に近づいた人を威嚇することがあります。その場を迂回できない場合は、落ち着いて静かに通り過ぎるか、帽子や日傘で頭を守りましょう。
●生ごみに注意
カラスは目で食べ物を探すため、生ごみは水分を切って新聞紙などで包み、外側から見えないようにして、決められた場所・時間に出しましょう。
●捕獲には許可が必要です　
カラス（卵、ヒナを含む）を捕獲することは禁止されています。どうしても被害が軽減されない場合は、捕獲許可について動物愛護相談室（電話　06-6978-7710）にご相談ください。
問合せ　保健福祉課（健康推進）　電話　06-6774-9973

各種検診のお知らせ（保健福祉センター分館実施分）

［検診名］大腸がん検診　要予約
［対象者※］40歳以上の方
［内容・費用］免疫便潜血検査…300円
［日時］6/17㈪ 9:30～10:30、13:30～14:30　7/1㈪ 9:30～10:30

［検診名］肺がん検診　要予約　先着順
［対象者※］40歳以上の方
［内容・費用］胸部エックス線検査…無料　かく痰検査（対象者限定）…400円
［日時］6/17㈪ 9:30～10:30

［検診名］乳がん検診　要予約　先着順
［対象者※］40歳以上の女性（2年度に1回）
［内容・費用］マンモグラフィ検査…1,500円
［日時］6/17㈪ 13:30～14:30　7/1㈪ 9:30～10:30

［検診名］骨粗しょう症検診　要予約　先着順
［対象者※］18歳以上の方
［内容・費用］踵の骨の超音波測定…無料
［日時］6/17㈪ 13:30～14:30　7/1㈪ 9:30～10:30

［検診名］歯科健康相談
［対象者※］市民ならどなたでも
［内容・費用］歯科医師による相談…無料
［日時］6/17㈪ 13:30～14:30

［検診名］特定健診
［対象者※］40歳以上で大阪市国民健康保険に加入の方
［内容・費用］身体計測、尿検査、血圧測定、血液検査等…無料
［日時］6/17㈪、7/1㈪ 9:30～11:00

［検診名］後期高齢者医療健康診査
［対象者※］後期高齢者医療被保険者証お持ちの方
［内容・費用］身体計測、尿検査、血圧測定、血液検査等…無料
［日時］6/17㈪、7/1㈪ 9:30～11:00

［検診名］結核健診
［対象者※］受診時に15際以上の方
［内容・費用］胸部エックス線検査…無料
［日時］6/3㈪、7/3㈬ 10:00～11:00

※対象者は令和7年3/31までに対象年齢の誕生日を迎える方（結核健診除く）
※がん検診、特定健診は区内の取扱医療機関でも受診できます。直接予約、お申し込みください。
※保健福祉センター分館にはエレベーターがありませんのでご注意ください。

問合せ　保健福祉課（健康推進）　電話　06-6774-9882

子育て情報

マタニティ教室　要予約　無料
①妊娠中の過ごし方や先輩ママとの交流会
日時　6/7㈮ 13:30～15:30　
②妊娠中の栄養、ママと赤ちゃんの歯の健康、妊婦歯科健診、地域の子育て情報
日時　6/14㈮ 13:30～15:30
③お産の経過と母乳のお話、妊婦体操
日時　6/21㈮　13:30～15:30
場所　区役所
対象　区内在住の妊婦の方　※詳細は天王寺区ホームページ

地域ふれあい子育て教室（ぷちももてん）要予約　無料　
保護者同士の交流会、育児相談
日時　6/12㈬　10:30〜11:30
場所　区役所
対象　生後1〜3か月の乳児と保護者　※詳細は天王寺区ホームページ

問合せ　保健福祉課（地域保健活動）　電話　06-6774-9968

弁護士による「離婚・養育費」法律相談
要予約　先着順　無料
離婚や養育費に関して、法律的な知識を要する問題の相談に応じ、アドバイスを行います。
日時　5/16㈭ 14:00～17:00　※1組45分以内
場所　区役所内
対象　市内にお住まいで20歳未満の子どもがいる方
定員　4組
申込　5/9㈭　9:00～ 電話
問合せ　保健福祉課（福祉サービス）　電話　06-6774-9857

離乳食講習会
要予約　無料
日時　6/7㈮ 10:00～11:00
場所　保健福祉センター分館（上汐4-3-2）
対象　生後5～6か月の乳児の保護者

問合せ　保健福祉課（健康推進）　電話　06-6774-9882

子育て支援サークル5・6月実施分
親子どうしの交流や仲間づくり、情報交換に。
気軽に遊びに来てください！
対象／妊婦または未就学児と保護者
時間／10:00～11:30
地域　実施日・場所
天王寺	5/8、6/12㈬　天王寺小学校（多目的室）
大江	5/15、6/19㈬　大江会館（2階）
聖和	5/14㈫　天王寺中学校（格技室）、6/11㈫　聖和会館　
五条	5/10、6/7㈮　五条公園会館
桃丘	5/17、6/21㈮　桃丘会館
生魂	5/21、6/18㈫　生魂幼稚園
桃陽	6/4㈫　 桃陽会館（5月は休み）
味原	5/23、6/27㈭　味原幼稚園
真田山	5/21、6/18㈫　真田山幼稚園
※真田山地域:赤ちゃん広場「ポケット」と「バンビ」は統合されました。

問合せ　区民生委員児童委員協議会事務局　電話　06-6774-9868

親子で遊びに行きませんか？
［つどいの広場］うえしおキンダースクール　地域子育て支援センター「きらきら」
上汐3-4-9　電話　080-9380-0016
月～金（祝日除く）9:00～14:00
［イベント］
【音楽リトミック】
要予約　無料
日時　5/23㈭　①10:00～　②11:00～
定員　各7組
申込　5/9㈮ 9:00～　電話または来所（QR）

［つどいの広場］天王寺区子ども・子育てプラザ　味原町9-14　電話　06-6763-3525
火～土（祝日除く）9:30～14:30
［イベント］
【ママ編　あつまれBaby】
要予約　無料
日時　5/24㈮ 10:00～11:00
対象　乳児と保護者（ママ）
定員　8組　※初回優先
申込　5/1㈬ 9:30～（QR）

［つどいの広場］おひさまサンサン広場　細工谷1-1-5　電話　070-5147-2200
月～金（祝日除く）10:00～15:00
［イベント］
【助産師によるミニ講座「イヤイヤ期への対応」】　
要予約　無料
日時　5/27㈪　10:30～11:30
定員　10組
申込　電話
（QR）

［つどいの広場］おやこひろばnico　国分町18-21大室ハイツ102　電話　090-1077-6810
月～金（祝日除く）9:30～15:30
［イベント］
【歯のお話会】
要予約　先着順　無料
日時　5/24㈬ 10:00～11:00　
定員　7組
申込　5/17㈬9:00～　公式LINE（QR）

［つどいの広場］こそだてひろばBlooming　勝山2-19-1　電話　070-9002-4565
月～金（祝日除く）　9:30～14:30
［イベント］
【母の日の手形足形アートをしよう!】
先着順　無料
日時　HPまたはインスタグラムにてお知らせ　9:00～12:00
定員　6組
（QR）

今日はどこであそぼ
子育て応援ガイドカレンダー　園庭開放情報はこちらから▶（QR）

子育て支援室コラム
今月の子育て支援室コラム〜季節の制作「ふんわりお花紙のいちご」〜▶（QR）
問合せ　保健福祉課（子育て支援室）　電話　06-6774-9969

4面

イベント情報

記号の見方：
日　日時・期間
場　会場
対　対象
￥　費用
定　定員
申　申込方法
締　締切
講　講師
問　問合せ

イベント情報

認知症サポーター養成講座
要予約　先着順　無料
日時　5/22㈬ 14:00～15:30
場所　天王寺区在宅サービス　センターゆうあい2階（六万体町5-26）
対象　区内在住、在勤または在学の方
定員　20名
申込　申込フォーム、電話、FAXまたは来館
申込フォームはこちら▶（QR）
問合せ　天王寺区社会福祉協議会ゆうあい　電話　06-6774-3377　FAX　06-6774-3399

てんのうじ知りたい倶楽部「真田幸村めぐり第2弾：夏の陣編」
要予約　先着順
日時　5/26㈰ 13:00～17:00（集合時間 12:45）雨天決行
集合場所／天王寺区民センター
コース／月江寺、愛染堂、泰聖寺、清水寺、安居神社、一心寺、存牟堂、茶臼山
定員　30名　※小学生以下は保護者同伴
費用　300円（保険、資料代含む）
申込　メールまたはFAXに代表者の住所、氏名（ふりがな）、電話番号、参加人数を明記
締切　5/20㈪
問合せ　てんのうじ知りたい俱楽部
メール　tenshiriclub@gmail.com
FAX　06-6779-5453

第31回　彦八まつり
(写真)
日時　５/18㈯ 10:00～18:00、5/19㈰ 10:00～18:00
場所　生國魂神社（生玉町13-9）
内容／18㈯ 10:00～　オープニング・鏡開き
19㈰ 10:00～ 扇納祭
18:00～ エンディング
◆両日　イベント（参集殿2階）、奉納落語会（社務所2階）
境内では噺家が屋台を出しております
問合せ　公益社団法人上方落語協会　電話　06-6354-7727

天王寺区民ハイキング
要予約　先着順
日時　5/26㈰
場所　受付／南海難波駅　9:10～9:20
行先／陶器山パノラマコース
対象　区内在住、在勤の方（ただし小学生は保護者同伴）
定員　40名
費用　往復交通費980円
申込　5/1㈬ 10:00～　電話または来館
主催／天王寺区体育厚生・スポーツ推進協議会
共催／（一財）大阪市コミュニティ協会　天王寺区支部協議会
問合せ　天王寺区民センター（生玉寺町7-57）　電話　06-6771-9981

住まいと暮らしの総合無料相談会
要予約　先着順　無料
弁護士、税理士、一級建築士、宅地建物取引士、司法書士などがチームで対応。相続、建物の活用・売買やリフォーム、空き家の管理・活用まで相談可能です。
※ご希望の専門家が欠席する場合もあります。
日時　5/11㈯、6/8㈯　10:00～12:00
　 ※毎月第2土曜日に実施（1月、8月を除く）
場所　大阪市立社会福祉センター（東高津町12-10）
定員　各回４名
申込　電話
締切　前日15:00

問合せ　NPO法人まち・すまいづくり　電話　06-6779-7222（平日10:00～15:00）

天王寺図書館
上之宮町4-47
電話　06-6771-2840

休館日　祝休日を除く毎週月曜日、第3木曜日
開館時間　10:00～19:00（土・日・祝休日は17:00まで）
（QR）

だっこでえほん　あかちゃんのための　おはなしのじかん
先着順　無料
日時　5/23㈭ 11:00～11:30
場所　集会室（2階）
対象　2歳までの乳幼児とその保護者
定員　20組

ぼちぼちのおはなし会
先着順　無料
日時　5/25㈯ 15:00～15:30
場所　集会室（2階）
対象　小学生、幼児とその保護者
定員　30名

大阪国際交流センター
Osaka International House Foundation
上本町8-2-6
電話　06-6773-8989　FAX　06-6773-8421
(QR)

外国人のための相談窓口「法律相談」
要予約　先着順　無料
ご近所トラブルや離婚・ＤＶ問題、金銭問題など、法律に関する悩み事を弁護士に相談できます。対面、電話、オンラインで実施。英語、中国語、韓国・朝鮮語、ベトナム語、フィリピン語の通訳も利用できます。要予約。
日時　5/1㈬　13:00～16:00、5/7㈫　17:00～20:00、5/15㈬ 13:00～16:00
場所　大阪国際交流センター　インフォメーションセンター
対象　外国人の方（5/1、5/15は市内在住外国人の方のみ）
定員　各4組
申込　電話　06-6773-6533

天王寺区子ども・子育てプラザ
味原町9-14
電話　06-6763-3525
（QR）

こども陶芸教室
要予約　無料
陶芸家 谷田 章三先生の手ほどきでお皿やお茶碗を作ってみませんか。
※作品は後日、天王寺区子ども・子育てプラザで渡します。
日時　①5/26㈰　②6/2㈰ 13:30～15:30
場所　天王寺図書館2階（上之宮町4-47）
対象　小学生　※年度内4回開催のうち1回参加可。
定員　各回8名
申込　5/2㈭ 9:30～ 保護者から電話

クレオ大阪中央
上汐5-6-25
電話　06-6770-7200
FAX　06-6770-7705
(QR)

女性のためのこころとからだのエイジングケア講座
～漢方アロマで体感～
要予約
（写真）
【梅雨～初夏編】
漢方理論を用いて、自分の体質を理解し、自分にぴったりな「漢方アロマ」を体験しながら、その季節に起こりやすいトラブルをテーマに毎日実践できるセルフケア法について学びます。
日時　6/4、18、25㈫　全3回　10:30～12:00
対象　女性
費用　5,000円（資料代込）
定員　20名 (応募者多数の場合は抽選）
講師　古久保 美幸 氏(漢方アロマインストラクター、漢方養生指導士) 
申込　電話、FAX、ホームページまたは来館
※FAXの場合は講座名、住所、氏名(ふりがな)、年齢、電話番号、FAX番号を明記。一時保育を希望の方は子どもの氏名(ふりがな)、生年月を明記。
締切　5/24㈮

老人福祉センター　
生玉寺町7-57
電話　06-6771-8606

シニア脳のトレーニング教室
要予約　無料
認知症専門のインストラクターの指導のもと、認知症予防トレーニングや脳トレクイズなどで楽しく脳を刺激し活性化させましょう！
日時　5/27㈪ 13:30～15:00
場所　大広間・第1集会室
対象　市内在住60歳以上の方
定員　25名（応募者多数の場合は抽選）
持ち物／市内在住60歳以上であることが確認できるもの（利用証、保険証等）
申込　電話または窓口
締切　5/20㈪ 15:00

青春歌声広場
要予約　無料
童謡、唱歌、抒情歌、懐かしの昭和歌謡、フォークソング等をピアノの演奏に合わせ、みんなで歌いませんか。
日時　5/31㈮ 13:30～15:00
場所　大広間・第1集会室
対象　市内在住60歳以上の方
定員　30名（応募者多数の場合は抽選）
持ち物／市内在住60歳以上であることが確認できるもの（利用証、保険証等）
申込　電話または窓口
締切　5/23㈭ 15:00

移動図書館まちかど号巡回日
無料
日時　5/1㈬、6/5㈬11:30～12:20
場所　天王寺スポーツセンター（真田山町5-109）
問合せ　中央図書館自動車文庫　電話　06-6539-3305　FAX　06-6539-3336
（QR）

8面

本紙掲載記事・写真・イラストを無断で転載、複写することはご遠慮ください。

つながりひろがる地活協 ／ 保健福祉ふれあい活動 ／ 災害時協力事業所 ／ 民生委員・児童委員 ／ 健康づくりNAVI

記号の見方：
対　対象
￥　費用
問　問合せ
HP　天王寺区ホームページ

つながりひろがる地活協
９つの地域活動協議会では、地域の課題解決やまちづくりにつながる様々な地域活動を行っています！どなたでも、ぜひお気軽にご参加ください。

校庭キャンプ
（写真）
青少年指導員、P T Aなどを中心に子どもたちの楽しめる活動を実施

ふれあい喫茶
（写真）
町会女性部や地区社会福祉協議会などを中心に気軽に集まれる場や見守りなどの福祉活動を実施

子育て支援サークル
（写真）
民生委員児童委員などを中心に子育て支援の活動を実施

災害への備え
（写真）
災害救助青年部などを中心に訓練や備蓄などの防災活動を実施

おまつり
（写真）
各種団体が協力して地域の交流活動を実施

地域活動協議会の情報はこちらをごらんください！
各地域の掲示板（写真）
インスタグラム（QR）
フェイスブック（QR）
天王寺区まちづくりセンター　
インスタグラム・フェイスブック
地域の活動情報など発信中
身近な地域の活動にぜひご参加ください！

今月の防災メモ　トイレの備えは大丈夫！？災害時でもトイレに困らないよう、携帯トイレなどの備えをしておきましょう！
◀詳しくは左のフェイスブック等を見てね！

天王寺区まちづくりセンターは地域活動協議会の取組みのお手伝いをしています。
また、様々な方の参加や交流につながるよう、
●お手伝い体験会
●交流会
などにも取り組む予定です。

町会は地域活動協議会の活動を支える中心的団体
地域振興町会 (町会)参加であなたも地域づくりのパートナーに!
いっしょに　つくろ　安心　ちいき
お住まいの地域の町会がわからないなど、町会や地域活動協議会に関することは市民協働課(地域活動の支援) 電話　06-6774-9734までお問い合わせください。

地域の保健福祉ふれあい活動（5月実施分）

高齢者食事サービス　要予約
対象　概ね一人暮らしの高齢者
費用　300円程度

ふれあい喫茶
対象　地域の方どなたでも
費用　100円程度

［地域］天王寺
［高齢者食事サービス］10日㈮、24日㈮　11:00～　天王寺連合会館での配食
［ふれあい喫茶］休み

［地域］大江
［高齢者食事サービス］13日㈪、27日㈪ 11:00～　大江会館での会食	
［ふれあい喫茶］20日㈪ 11:45～13:45 大江会館

［地域］聖和
［高齢者食事サービス］10日㈮ 11:30～ 聖和会館での会食	
［ふれあい喫茶］20日㈪ 13:30～15:30 聖和会館

［地域］五条
［高齢者食事サービス］9日㈭11:30～　五条公園会館での会食
［ふれあい喫茶］2日㈭13:00～15:00　五条公園会館

［地域］桃丘
［高齢者食事サービス］24日㈮10:45～　桃丘会館での配食
［ふれあい喫茶］17日㈮ 13:30～15:30　桃丘会館

［地域］生魂
［高齢者食事サービス］16日㈭ 11:00～　生魂会館での会食
［ふれあい喫茶］9日㈭ 13:00～15:00　生魂会館

［地域］桃陽
［高齢者食事サービス］2日㈭ 11:00～ 桃陽会館での会食
［ふれあい喫茶］23日㈭12:00～13:30　桃陽会館

［地域］味原
［高齢者食事サービス］16日㈭　11:00～　ボランティアによる配食 
※一部、味原会館での配食
［ふれあい喫茶］11日㈯ 14:00～16:00　味原会館

［地域］真田山
［高齢者食事サービス］16日㈭11:00～　真田山公園会館での会食
［ふれあい喫茶］2日㈭ 14:00～16:00　清水谷公園会館
※会場の都合により、日時等を変更する場合がありますのでお問い合わせください。
問合せ　区社会福祉協議会事務局　電話　06-6774-3377

災害時に協力いただける事業所、店舗を募集しています！災害時協力事業所
天王寺区では地域の企業、事業所や店舗等に被災者支援、復旧活動にご協力いただく「災害時協力事業所登録制度」を設けております。あらかじめ制度に登録のうえ、災害時には可能な範囲で技術、物資等の提供や施設の開放などの自主的なご協力をお願いするものです。ご登録いただいた事業所、店舗は、天王寺区ホームページ等により幅広く周知させていただきます。登録をお待ちしております。
詳しくはこちら▶（QR）
問合せ　市民協働課（安全まちづくり）　電話　06-6774-9899

支えあう　住みよい社会　地域から　
民生委員・児童委員にご相談ください
民生委員・児童委員は、皆さんの生活上の悩み等をうかがい、区役所等の関係機関との架け橋として問題解決のお手伝いを、主任児童委員は、学校や子育てを支援する関係機関等と連携し、子育て中の保護者の身近な相談者、支援者として活動しています。生活や医療、介護、育児などでお困りの際はお気軽にご相談ください。
問合せ　区民生委員児童委員協議会事務局　 電話　06-6774-9868

第108回　健康づくりNAVI　良い眠りで心も身体も健康に
睡眠と健康
十分な睡眠による休養は心身の健康に欠かせません。慢性的な睡眠不足から、意欲や注意力の低下、抑うつ、倦怠感等が起こり、作業効率の低下やミスにつながります。またホルモン分泌や自律神経の機能にも影響し、高血圧や糖尿病等の生活習慣病を引き起こす原因にもなります。

良い眠りとは？
何時間眠ればいいかは年齢差があり小学生は９～12時間、中学、高校生は８～10時間、成人で6時間以上がお勧めです。ただし高齢者では寝床で過ごす時間が8時間以上にならないようにしてください。個人差もありますので、ほぼ同じ時刻にすっきり目が覚め、日中の眠気で困らない程度の自然な睡眠が1番です。

良い眠りのためのヒント
・毎日同じ時間に起きて、日光を浴びる。
・日中は適度な運動をするなど、活動的に過ごす。
・昼寝はなるべく控え、もしする時は、午後3時までに30分以内にする。
・お酒は眠りが浅くなったり、途中で目が覚める等、睡眠の質を下げるので控えめにする。
・寝る前にパソコンやスマートフォンの画面を長時間見ないようにする。

眠れない、その苦しみをかかえずに
なかなか寝付けない、何度も目が覚める、ぐっすり眠った感じがしないなど眠れない状態が続いていると辛く、孤独を感じるものです。眠れない他にも、気分が重い、物事への関心がわかない、好きだったことが楽しめない、といったことが続く場合はうつ病の可能性もあります。
ひとりで悩まずにかかりつけ医や、精神科、心療内科等の専門家に相談しましょう。保健福祉センターでは精神科医師と精神保健福祉相談員による相談を行っています。お気軽にご相談ください。

問合せ　保健福祉課（地域保健活動）　電話　06-6774-9968

毎月第4日曜日（今月は5/26）は9:00～17:30まで区役所を開庁しています。毎週金曜日は19:00まで開庁時間を延長しています。お取り扱いできない業務もありますので、詳しくはお問い合わせください。土・日（第４日曜日除く）・祝日、年末年始（12/29～1/3）は区役所休業日です。
問合せ　企画総務課（庶務）　電話　06-6774-9625

