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おさらいしようSDGs（エスディージーズ）とは

持続可能な開発目標（SDGs）
ひとつしかないこの地球で暮らし続けられる「持続可能な世界」を実現するために進むべき道を示した17の目標のことで、2030年までの達成をめざしているよ。

日本にも関係あるの？
先進国と開発途上国の両方で取組むことが大事。国によって抱えている問題も違うから、日本にも先進国として取り組むべき課題があるんだよ。

SDGsの17のゴール（目標）
ふむふむ

国によってどんな問題があるの？
日本では、いつでも水も電気もあるよね。だけど、そうじゃない国もたくさんある。飲み水を運ぶために学校に行けない子どももたくさんいるんだよ。

私たちにできることは？
ごみは分別してごみ箱へ。使わない部屋の電気は消す。食べきれない量は買わない。すぐ使うものは、賞味期限の短いものを選んで買う。これだけで、環境のためになるんだよ。

「SDGsの達成のために自分はどうしたらいいだろう？」とみんなが考えて行動することが大切だよ。


国産木材を活用した庁舎整備を行いました
窓口や地下1階フリースペースを中心に木質化を行い、来庁者のみなさまが親しみやすい区役所に生まれ変わりました。
鶴見区役所にお越しの際は、ぜひリニューアルした庁舎で、国産木材の温かみを感じてください。


「種から育てる地域の花づくり活動」
グリーンコーディネーターによる花の寄せ植え講習会
無料
花の寄せ植え講習会を開催します。作った寄せ植えは、お持ち帰りいただけます。
日時　8月3日（木）14時～15時
場所　区役所 4階 403・404会議室
講師　グリーンコーディネーター
対象　「種から育てる地域の花づくり活動」に関心をお持ちの、区内在住の方
定員　20名（申込多数の場合は抽選）
※未受講の方を優先
申込方法　往復はがき
※氏名、住所、電話番号を記入してください。
※はがき1枚につき1名の申込となります。
申込　〒538-8510（住所不要）鶴見区役所 市民協働課
締切　7月13日（木）必着
問合　市民協働課 1階8番　電話06-6915-9848


学び舎（まなびや）つるみ
生涯学習一日体験教室
無料　申込不要
お子さんの「まなび」を応援する教室を一日限定で開講します。すべて短い時間でできる体験教室ですので、お気軽にご参加ください！
内容　紙ひこうきづくり、手品講習会、けん玉講習会、ミニフラワーアレンジメント、リサイクルおもちゃづくり、バルーンアート、えほんひろば
日時　8月6日（日）10時～12時／13時～15時
場所　区役所 3階 301・302・303会議室
対象　小学生以下および保護者
定員　講座により定員が異なりますので、ホームページをご確認ください。
いずれも材料がなくなり次第終了となります。
主催　鶴見区生涯学習推進会議　鶴見区生涯学習推進員連絡会　鶴見区役所
協力　鶴見図書館

同時開催　平和学習アニメDVD上映会
「ちいちゃんのかげおくり」「がんばれスイミー」
問合　総務課（教育）4階43番　電話06-6915-9734


区役所職員による鶴見区幼稚園・保育所等相談会を実施します
無料
保育所申込みや入園についての相談、幼稚園と保育所の違いなどにお答えします。各施設の資料をご自由にお持ち帰りいただけます。区役所開庁日のご相談が難しい方はこの機会をぜひご活用ください。
日時　7月23日（日）12時30分～16時
場所　区役所 3階 302会議室
対象　就学前児童の保護者（プレパパ、プレママを含む）
申込期間　7月7日（金）9時～7月20日（木）17時30分
申込方法　行政オンラインシステム
※定員は40組（先着順)
問合　保健福祉課（子育て支援）1階12番　電話06-6915-9107


酒害教室
無料　申込不要
飲酒問題を抱え回復をめざしている方、ご家族の飲酒問題で悩んだり困っている方など、どなたでもご参加できます。
日時　7月12日（水）14時～16時
場所　区役所2階 集団検診室
内容　アルコール専門病院の相談員によるミニ講座、当事者体験談など
問合　保健福祉課（保健活動）1階11番　電話06-6915-9968


統合失調症の家族教室
無料
統合失調症について、家族が正しい知識を学び、本人への接し方などを参加者のみなさんと考えてみませんか？
日時　7月19日（水）13時30分～15時30分
場所　区役所2階 集団検診室
対象　統合失調症と診断された方のご家族
※初めて参加される方は必ず事前にご連絡ください
内容　心理士によるミニ講座「ご家族が楽しく過ごすコツ」、家族交流会、問題解決技法を用いたグループセッション
申込　電話・窓口
問合　保健福祉課（保健活動）1階11番　電話06-6915-9968


地域生活向上教室（ほっこり・ほのぼの）
無料
仲間と一緒にほっこりとした時間を過ごしてみませんか？ 午前の教室なので生活リズムも整います。
日時　7月20日（木）・8月3日（木）各日9時30分～11時30分
場所　区役所2階 集団検診室
内容　軽い運動、レクレーション、SST（ソーシャルスキルトレーニング）など
対象　統合失調症を中心とする精神障がいのある方
※主治医の意見書が必要です。初めて参加される方は必ず事前にご連絡ください
申込　電話・窓口
問合　保健福祉課（保健活動）1階11番　電話06-6915-9968


精神科医による精神保健福祉相談
無料
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？ ご本人だけでなく、ご家族からの相談も可能です。
日時　7月14日（金）・28日（金）各日14時～15時30分
場所　区役所 1階 相談室
対象　区内にお住まいの方
定員　2名（先着順）
申込　電話
問合　保健福祉課（保健活動）1階11番　電話06-6915-9968


ペアレント・トレーニング
無料
連続講座
●子どもの「性格」ではなく「行動」に着目する
●子どもの「行動」を変える具体的な手法を学び家庭で実践する
●子どもに伝わりやすい伝え方を学ぶ
4・5歳児コース（全8回）
日時　9月6日（水）・20日（水）、10月4日（水）・18日（水）、11月1日（水）・22日（水）、12月6日（水）・20日（水）各日10時～12時
場所　区役所 4階 402会議室
※10/18、11/22～12/20は3階 303会議室
※託児サービスはありません
講師　大阪YMCA  新田 展子 氏
対象　区内在住の就学前(4・5歳)のお子さんの保護者で、子育てに不安や負担を感じている方
※全8回に参加できる方に限ります
※保護者のみで参加してください
定員　10名（先着順）
申込　電話
申込期間　7月3日（月）～ 8月18日（金）
申込・問合　保健福祉課（子育て支援）1階12番　電話06-6915-9129
[bookmark: _Hlk132361839]

7月1日から医療助成制度の所得年度の見直しを行います
現在、所得制限に該当していて、医療助成制度を受けていない方は、7月1日以降に申請いただくと、資格を取得できる可能性があります。必要書類をご確認いただき、担当までご提出ください。
また、見直しにより所得制限に該当する方は、医療証に記載の有効期限まではご利用いただけます。所得制限額は対象の医療助成制度ごとに異なりますので、ホームページ等をご確認ください。
問合　
●こども医療について
保健福祉課（子育て支援）1階12番　電話06-6915-9107
●重度障がい者医療について
保健福祉課（障がい者支援）1階13番　電話06-6915-9857


介護保険負担割合証を送付します
要介護・要支援認定を受けている方および総合事業の事業対象者の方全員に、令和5年8月から令和6年7月に介護サービス等を利用する際の自己負担割合（1割から3割）を記載した「介護保険負担割合証」を7月中旬に送付します。
介護サービス等を利用する際に、「介護保険被保険者証」とあわせてサービス提供事業者に提示をお願いします。
問合　保健福祉課（高齢者支援）1階10番　電話06-6915-9859


介護保険料決定通知書を送付します
65歳以上の方（介護保険の第1号被保険者）で、年金からのお支払いにより保険料を納付されている方に、介護保険料決定通知書を7月中に送付します。
また、口座振替や納付書等で保険料を納付されている方には、4月に決定通知書を送付しましたが、保険料段階の変更や納付方法が年金からのお支払いに変更となる方には改めて送付します。
問合　保健福祉課（高齢者支援）1階10番　電話06-6915-9859


後期高齢者医療制度の新しい被保険者証と保険料決定通知書を送付します
対象の方に、被保険者証（橙色）を7月下旬までに送付します。配達時にご不在の時は郵便局に一定期間保管されます。7月中に届かない場合や郵便局の保管期限を過ぎた場合はお問い合わせください。なお、現在の被保険者証（黄色）は8月から使えなくなりますのでご注意ください。
また、後期高齢者医療制度の保険料決定通知書を7月20日頃に送付します。7月中に届かない場合はお問い合わせください。
問合　窓口サービス課（保険年金）3階31番　電話06-6915-9956


国民健康保険高齢受給者証を更新します
大阪市国民健康保険に加入の70歳から74歳の方に、7月下旬までに新しい高齢受給者証を送付します。
現在のものは8月から使えなくなります。7月中に届かない場合はお問い合わせください。
問合　窓口サービス課（保険年金）3階31番　電話06-6915-9956


7月は食中毒予防月間です
食中毒菌が繁殖しやすい夏場（7月～9月）は特に注意が必要です。
生の肉や魚を取り扱った後は、手や調理器具を洗浄消毒しましょう。また、調理は素早く、加熱は十分に行いましょう。中心温度が75℃で1分以上、二枚貝などのノロウイルスが付着している可能性があるものは、85℃～90℃で90秒以上加熱しましょう。
●カンピロバクターによる食中毒に注意！
特に鶏肉が原因になることが多く、新鮮な鶏肉でも中心部まで十分に加熱して食べましょう
●食べ物の常温での長時間持ち歩き、放置はしないようできるだけ早く食べましょう
問合　保健福祉課（生活衛生）1階11番　電話06-6915-9973


「つるりっぷ」のLINEスタンプ第2弾ができました★
区のマスコットキャラクター「つるりっぷ」のLINEスタンプ第2弾を販売しています！
販売価格　120円（50LINEコイン）／1セット
購入方法　LINEスタンプショップ内で「つるりっぷ」と検索
「クリエイターズ」欄に表示されます。
問合　総務課（政策推進）4階42番　電話06-6915-9176


7月　無料相談
対象　大阪市民の方
行政オンラインシステムでの予約　★印が対応
申込期間　毎月1日から相談日4日前まで
定員　各2名（先着順）

相談名　1 法律相談（弁護士）　予約制
日時　7月14日（金）13時～17時・7月28日（金）13時～17時（毎月第2・第4金曜日）
申込方法　当日9時～電話（予約専用電話06-6915-9954）
定員　16名（先着順）（1人30分以内）
場所　区役所3階 つるみっ子ルーム前
問合　総務課（政策推進）電話06-6915-9683

相談名　2 不動産相談（賃貸、売買契約、空家問題など）　予約制
日時　7月13日（木）13時～16時（毎月第2木曜日・偶数月第4月曜日）
申込方法　当日9時～電話（予約専用電話06-6915-9954）
定員　6名（先着順）（1人30分以内）
★行政オンラインシステムでの予約可
場所　区役所3階 つるみっ子ルーム前
問合　総務課（政策推進）電話06-6915-9683

相談名　3 司法書士相談（相続・贈与、会社・法人の登記、成年後見など）　予約制
日時　7月19日（水）13時～16時（毎月第3水曜日）
申込方法　当日9時～電話（予約専用電話06-6915-9954）
定員　8名(先着順)（1人45分以内）
★行政オンラインシステムでの予約可
場所　区役所3階 つるみっ子ルーム前
問合　総務課（政策推進）電話06-6915-9683

相談名　4 行政書士相談（相続・遺言など）　予約制
日時　7月12日（水）13時～16時（奇数月第2水曜日）
申込方法　当日9時～電話（予約専用電話6915-9954）
定員　8名(先着順)（1人40分以内）
★行政オンラインシステムでの予約可
場所　区役所3階 つるみっ子ルーム前
問合　総務課（政策推進）電話06-6915-9683

相談名　5 行政なんでも相談（「横断歩道が消えている」「信号をつけてほしい」など）
日時　7月28日（金）14時～16時（毎月第4金曜日）
申込方法　当日会場にて受付
場所　区役所3階 つるみっ子ルーム前
問合　総務課（政策推進）電話06-6915-9683

相談名　6 花と緑の相談　問合　鶴見緑地公園事務所　電話06-6912-0650
日時　次回は9月13日（水）です。
申込方法　当日会場にて受付
場所　区役所1階 ロビー

相談名　7 ごみの相談　フードドライブ　問合　城北環境事業センター　電話06-6913-3960
日時　7月18日（火）14時～16時（毎月第3火曜日）
申込方法　当日会場にて受付
※食品の持ち込みは14時以降にお願いします
場所　区役所1階 ロビー

相談名　8 人権相談（いじめ、差別、虐待、セクハラ、パワハラ、DVなど）　一部予約制
日時　【平日】9時～21時　【日・祝】9時～17時30分
申込方法　専門相談員が電話で相談をお受けします。区役所で面談を希望される方は事前にご予約ください。
（電話06-6532-7830（なやみゼロ））※通話料は自己負担

相談名　9 精神科医による精神保健福祉相談　問合　保健福祉課（保健活動）電話06-6915-9968　予約制
日時　7月14日（金）14時～15時30分・7月28日（金）14時～15時30分
申込方法　本人（鶴見区民）およびご家族からの相談も可能です。電話、窓口事前予約制（電話06-6915-9968）
定員　2名（先着順）（1人30分程度）
場所　区役所1階 相談室

相談名　10 日曜法律相談　予約制
日時　7月23日（日）13時～17時　北区役所
申込方法　予約　7月14日（金）正午～7月22日（土）17時（予約専用電話050-1807-2537 [AI電話24時間受付]）
定員　16組（先着順）（1人30分）
問合　大阪市総合コールセンター「なにわコール」（電話06-4301-7285《なにわコール》）年中無休・8時～21時

相談名　11 ナイター法律相談
日時　7月12日（水）18時30分～21時　天王寺区民センター
申込方法　当日会場にて受付。受付開始（18時）までの来場者で順番を抽選。以降（～20時まで）、空きがあれば先着順。
定員　32組
問合　大阪市総合コールセンター「なにわコール」（電話06-4301-7285《なにわコール》）年中無休・8時～21時


ふたご・みつごの交流会
無料
ふたごちゃん、みつごちゃんの出産・育児について情報交換しませんか？ 年4回（5・7・9・11月実施）開催しているので、お気軽にご参加ください♪
※乳児のお子様の下に敷くバスタオル等をご持参ください。
日時　7月12日（水）、9月14日（木）、11月15日（水）各日10時～11時30分
場所　区役所 2階 集団検診室
対象　0～3歳までのふたごちゃん・みつごちゃんとその保護者、ふたごちゃん・みつごちゃんをご出産予定のプレママ、そのご家族
申込　電話・窓口
締切　開催日の2日前まで
申込・問合　保健福祉課（保健活動）1階11番　電話06-6915-9968


鶴見区区政会議委員を募集します
区政に対し評価やご意見をいただく「区政会議」の委員を募集します。あなたの意見を区政に直接届けてみませんか。多くの方のご応募をお待ちしています。
対象　区内在住・在勤・在学の方
※現在、市職員・市の審議会などの委員ではない方。
任期　令和5年10月1日～令和7年9月30日（2年間）
募集人員　5名
※ただし、選考の結果によっては募集人員に満たない人数のみを委員とすることがあります。
会議開催時間帯　平日19時前後から2時間程度
回数（年間）　全体会2回以上・部会2回程度
委員報酬　無償
応募方法　応募用紙と、関心のある分野（鶴見区の施策や地域活動、子育て、健康、福祉、防災、防犯など）をテーマにしたレポート（800字程度、様式自由）を持参、郵送、メールのいずれかの方法にて提出してください。
※応募用紙は、区役所4階 総務課（政策推進）で配布しています。鶴見区ホームページからもダウンロードできます。
応募用紙はこちらから
締切　7月31日（月） 当日消印有効
申込　〒538-8510(住所不要）「区政会議委員募集」係
メール　kuseikaigi-tsurumi@city.osaka.lg.jp
問合　総務課（政策推進）4階42番　電話06-6915-9173


区役所で実施する各種健診・検査・予防接種のお知らせ
予約・問合　（健診内容・健診場所などに関すること）保健福祉課（健康づくり）1階11番　電話6915-9882
問合　（特定健診・受診券に関すること）窓口サービス課（保険年金）3階31番　電話06-6915-9956

予約制※

内容　大腸がん検診★　免疫便潜血検査
料金　300円
実施日・受付時間　9月7日（木）13時30分～14時50分・10月22日（日）9時30分～10時50分
対象（大阪市民）　40歳以上の方（昭和59年3月31日以前生まれの方）

内容　肺がん検診★　エックス線（条件によりかく痰検査を実施）
料金　無料（かく痰検査は400円）
実施日・受付時間　9月7日（木）13時30分～14時50分・10月22日（日）9時30分～10時50分
対象（大阪市民）　40歳以上の方（昭和59年3月31日以前生まれの方）

内容　乳がん検診★マンモグラフィ検査
料金　1,500円
実施日・受付時間　7月19日（水）18時30分～19時50分・8月22日（火）18時30分～19時50分
対象（大阪市民）　40歳以上の女性で隔年受診（昨年度受診されていない方）

内容　骨量検査
料金　無料
実施日・受付時間　7月19日（水）18時30分～19時50分・8月22日（火）18時30分～19時50分
対象（大阪市民）　18歳以上の方（平成18年3月31日以前生まれの方）

予約不要

内容　特定健診
料金　無料
実施日・受付時間　9月7日（木）9時30分～10時50分・10月22日（日）9時30分～10時50分
対象（大阪市民）　大阪市国民健康保険（40歳以上）または後期高齢者医療制度の被保険者の方

内容　歯科健康相談
料金　無料
実施日・受付時間　9月7日（木）9時30分～10時50分
対象（大阪市民）　市民の方

内容　結核健診（エックス線）
料金　無料
実施日・受付時間　7月14日（金）10時～11時・8月16日（水）10時～11時
対象（大阪市民）　15歳以上の方

★印のものは、勤務先で同程度の検診を受診できる方は対象外となります。
※定員に達し次第、受付終了します。

乳幼児健診
無料　申込不要
問合　保健福祉課（健康づくり）1階11番　電話06-6915-9882

※対象の方には事前に個別にご案内します。
※日程は表のとおり予定していますが、対象人数によっては実施日が変わる場合があります。必ず『健康診査のお知らせ』をご確認ください。

内容　3か月児健康診査
日　7月10日（月）
対象　令和5年3月15日～4月2日生まれ

内容　1歳6か月児健康診査
日　7月11日（火）
対象　令和3年12月26日～令和4年1月13日生まれ

内容　1歳6か月児健康診査
日　7月25日（火）
対象　令和4年1月14日～1月25日生まれ

内容　3歳児健康診査
日　7月13日（木）
対象　令和元年12月4日～12月20日生まれ

内容　3歳児健康診査
日　7月27日（木）
対象　令和元年12月21日～令和2年1月6日生まれ

[bookmark: _Hlk132367767]
バランスよく食べよう！
食育レシピ
カラフルサラダ
（1人分あたり72kcal　食塩0.3g）
野菜を切って・ゆでて・盛り付けるだけ！の簡単レシピです。

材料（2人分）
じゃがいも　50g
ブロッコリー　30g
アスパラガス　20g
トマト　50g
マヨネーズ　大さじ1（12g）
トマトケチャップ　大さじ1/2（8g）
酢　大さじ1/4（4g）
こしょう　少量

作り方
①じゃがいもは皮をむき一口サイズに切る。ブロッコリーは小房に分ける。アスパラガスはピーラーで皮をむき、3cm幅でななめに切る。トマトは食べやすい大きさに切る。
②じゃがいも、ブロッコリー、アスパラガスをゆでる。
③マヨネーズ、トマトケチャップ、酢、こしょうを混ぜる。
④器に②の野菜・トマトを盛り付け、③のドレッシングをかける。

色どり豊かな野菜は、見た目にも華やかで食欲がでますね。

[レシピ提供]食生活改善推進員協議会
[撮影協力]鶴見区食生活改善推進員協議会
茨田北校区　山本さん（左）・高瀬さん（右）

問合　保健福祉課（健康づくり）1階11番　電話06-6915-9882


「ひったくり防止キャンペーン」のお知らせ
無料
自転車でお越しいただいた方に、ひったくり防止カバーの無料取付けを実施します。
※数量限定（なくなり次第終了します）
※カゴの種類によっては、取付けできない場合があります
※荒天などにより中止になる場合は当日の12時までに判断します

日時　7月14日（金）14時～14時30分
場所　茨田大宮中央公園（茨田大宮4-23）

問合　市民協働課（防犯）1階8番　電話06-6915-9848


各地域
盆踊り・夏祭り・縁日　日程

地域名　茨田
開催日時　7月15日（土）・16日（日）17時ごろ～
開催場所　諸口コミュニティ広場
連絡先　茨田福祉会館　06-6912-5900

地域名　緑
開催日時　7月15日（土）・16日（日）18時ごろ～
開催場所　鶴見緑地西部コミュニティ広場
連絡先　緑・ふれあいの家　06-7507-1018

地域名　茨田東
開催日時　7月28日(金)・29日（土）17時ごろ～
開催場所　茨田大宮中央公園
連絡先　茨田東福祉会館　06-6912-8833

地域名　焼野
開催日時　7月28日(金)・29日（土）17時ごろ～
開催場所　焼野小学校
連絡先　焼野福祉会館　06-6913-9191

地域名　茨田西
開催日時　7月29日（土）・30日（日）17時30分ごろ～
開催場所　茨田西小学校
連絡先　茨田西社会福祉会館　06-6915-3920

地域名　茨田北
開催日時　8月4日（金）・5日（土）18時ごろ～
開催場所　茨田北小学校 第2グラウンド
連絡先　茨田北福祉会館　06-6913-8119

地域名　今津
開催日時　8月4日（金）・5日（土）19時ごろ～
開催場所　今津小学校
連絡先　今津会館　06-6962-7273

地域名　鶴見北
開催日時　8月4日（金）・5日（土）19時ごろ～
開催場所　鶴見小学校
連絡先　鶴見北公民館　06-6915-1151

地域名　横堤
開催日時　8月5日（土）・6日（日）17時ごろ～ 
開催場所　横堤小学校
連絡先　横堤福祉会館　06-7860-3341

地域名　榎本
開催日時　8月5日（土）・6日（日）18時ごろ～
開催場所　榎本小学校
連絡先　榎本福祉会館　06-6963-0104

地域名　茨田南
開催日時　8月11日（金）・12日（土）17時ごろ～
開催場所　茨田南小学校
連絡先　茨田南福祉会館　06-6913-7200

※茨田地域…夏まつり　横堤地域…縁日
※掲載は開催日時順です。
※詳細については、各地域の連絡先へお問い合わせください。

問合　市民協働課 1階8番　電話06-6915-9166


つるりっぷの防災講座
災害時の備蓄を考えよう！
大きな災害が発生すると…
災害支援物資到着に3日以上、お店で食品が入手できるまで1週間ほど、ライフライン復旧に1週間以上かかります。食品の家庭備蓄は3日～1週間分が望ましいといわれています。

あなたの食生活別 備蓄食品 選び方のヒント
普段料理をする人→常備野菜・乾物：梅干し、缶詰、切り干し大根など
中食※が多い人→必需品＋推奨備蓄食品：レトルト食品、フリーズドライ食品など
普段料理をしない人→必需品＋好きなもの：カップラーメン、菓子類、非常食など
※中食（なかしょく）は外食と家庭での料理の中間、総菜や弁当を買って食べることです

命をつなぎ止める『水』
ライフラインの停止に備えて家庭で必ずストックしておきましょう。
1人当たり1日3リットル（飲料水と調理用水）

◆水道水の備蓄
水道水は、塩素による消毒効果で3日程度は飲料水として使用可能です。清潔な容器の口もといっぱいまで水道水を入れて、しっかりとフタを閉め、直射日光を避けて、室温の低い所に保存しましょう。
◆長期保存型の水の備蓄
保存水と呼ばれるミネラルウォーターの賞味期限は、5年～10年。備蓄用の水として最適です。
◆その他飲み物（お茶など）
水以外にも、日頃から飲んでいるお茶や清涼飲料水などがあれば一緒に用意しておきましょう。

始めてみようローリングストック
常温保存が可能な食品を少し多めに買い置きし、非常時に役立てましょう。ローリングストック法で買い置きをすると、普段から食べなれた食品を「非常食」とすることができます。

（ローリングストック法のイメージ）
補充する
普段から少し多めに食材や加工品をストックしておく

食べる
日常生活で備蓄を使う

蓄える
使った分だけ買い足す

カセットコンロ（ボンベ）で熱源を確保しよう！
熱源を確保すれば災害時の食の選択肢が大幅に広がります。1人につき1週間当たり、カセットボンベ約6本分の備蓄が必要です。鍋ややかんもお忘れなく！


災害にも負けない健康づくり！
大規模災害時は、体調不良でも病院で診療を受けられない可能性があります。困らないよう普段から備えておきましょう。
●免疫力をあげる
バランスの良い食事、十分な睡眠、規則正しい生活を心がけましょう。
●運動習慣を身につける
運動を習慣化することで意識して身体を動かすことができるので、エコノミークラス症候群や、急激な体力低下の予防に効果があります。
●お口の健康を心がける
普段から口腔内を清潔に保つよう心がけましょう。話すことや歌うことは口周りの筋肉を使うので、誤嚥を防ぐのにおすすめです。飲食時にむせやすい方は、とろみ剤なども上手に活用しましょう。
問合　保健福祉課（保健活動）1階11番　電話06-6915-9968


気になり始めたら　自分で　家族で　身近な方で　チェックしてみましょう
ひょっとしたら認知症かな？
大阪市認知症アプリで、認知症チェックができます。

認知症アプリ画面（※イメージ）

アプリを起動して「認知症チェック」から10のチェック項目で自分にあてはまるものを選びます。

チェックした結果で点数を表示します。20点以上の場合は、認知機能や社会生活に支障が出ている可能性も。

「スマートフォンは苦手で…」という方も、ご家族や身近な方と一緒にチェックリストを活用してみてください！
“ひょっとしたら”と思ったとき、早期に相談をするなど適切な対応をすることが非常に大切です。

気になることをお気軽にご相談ください

相談窓口
組織・施設名　つるりっぷオレンジチーム
担当エリア　全域
電話番号　6913-9595

組織・施設名　鶴見区地域包括支援センター
担当エリア　茨田南、茨田、茨田東、茨田北、焼野
電話番号　6913-7512

組織・施設名　鶴見区西部地域包括支援センター
担当エリア　鶴見、茨田西、横堤、緑、鶴見北
電話番号　6913-7878

組織・施設名　鶴見区南部地域包括支援センター
担当エリア　榎本、今津
電話番号　6969-3030

組織・施設名　茨田総合相談窓口（ファミリー）
担当エリア　茨田南、茨田
電話番号　6915-1717

組織・施設名　茨田大宮総合相談窓口（ちどり）
担当エリア　茨田東
電話番号　6914-7711


[bookmark: _GoBack]マイナンバーカードの受取はお早めに！
マイナンバーカードの交付準備が整った方から順次「マイナンバーカードカード交付通知書・電子証明書発行通知書」（以下、交付通知書）をご自宅に郵送しています。交付通知書のほか、必要な書類を持参のうえ、区役所窓口でお受取りください。
交付通知書に記載の受取期限を過ぎたカードにつきましても、当面の間、破棄せず保管しています。
令和5年2月末までに申請された方は、マイナンバーカード受取後にお手続きいただくとマイナポイントがもらえます。マイナポイントの申込期限は令和5年9月末までですが、終了間際は受取窓口が混み合うことが予想されますので、お早めにお越しください。

問合
◎カード受取について　窓口サービス課（住民情報）1階3番　電話06-6915-9963
◎マイナポイントについて　マイナンバー総合フリーダイヤル　フリーダイヤル0120-95-0178
（平日9時30分～20時／土日祝9時30分～17時30分）
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