
2023年（令和5年）1月20日号 たま広報8 講座・催し物

市外局番の記載のない電話番号などの市外局番は、（０４２）です。申し込みの宛て先住所が記載されていない場合は、郵便番号のみで送れます。
特別の記載がない場合の市の窓口の受付時間は午前８時３０分〜午後５時です。

d日時・日程・期間　b場所　t対象　c定員　s費用（記載のないものは無料）　n内容　B備考　m申し込み　i問い合わせ
新型コロナウイルス感染症の影響により延期・中止の場合があります。また、参加の際は感染症対策にご協力ください。

分類 名称 日時・場所 対象・定員・申し込み・問い合わせなど

　健
康
・
福
祉

２月のスポーツ・健康・
体力相談

d２月７日㈫午前10時～11時50分、
10日㈮午後1時～２時50分
b総合体育館第３スポーツホー
ル内相談コーナー

s２10円（市外の方は4２0円）n身
からだ

体のむくみ解消ストレッチB券売機で利用券を購入。
当日空いている時間は、随時直接申し込み可mi電話または直接、総合体育館☎

（３７4）２３1３へ

d２月1２日㈰午前10時～正午
bアクアブルー多摩トレーニン
グルーム

s大人３10円・シニア150円n花粉症予防とヨガ（スタジオレッスンではなく相談会）
B券売機で利用券を購入。当日空いている時間は、随時直接申し込み可mi電話ま
たは直接、アクアブルー多摩☎（３３8）７66７へ

恵泉多摩がん哲学外来カ
フェ

d２月11日㈷午後1時～３時
bグリーンライブセンター

nがん患者の方やさまざまな方が語らう場B毎月第２土曜日開催。がんの治療など
は行いませんm当日直接会場へiグリーンライブセンター☎（３７5）8７16

生活サポーター養成講座 d２月２0日㈪午前10時～午後4時
３0分
b三

み

方
かた

の森コミュニティ会館会
議室

t市内在住者c２0人（申し込み先着順）n市の概要・介護予防事業・実際の支援方法
など 筆記用具・昼食B講座終了後は事業所に所属し活動を実施m1月２３日㈪
～２月10日㈮に、電話で、（一社）多摩マイライフ包括支援協議会☎080（７000）２8 
48（平日午前10時～午後4時）へi（一社）多摩マイライフ包括支援協議会、市役所高
齢支援課☎（３３8）69２4

永山公民館市民企画講座
「ワクチンのお話と私た
ちのからだの素晴らし
さ」

d２月２３日㈷午前10時～午後1時
b永山公民館集会室

c50人（申し込み先着順）s1,100円（小学生以下は無料）nからだの仕組みや働きな
どの素晴らしい力とワクチンについて 井上まゆみ氏（マリーゴールド代表）B詳
細は、市内公共施設などで配布のチラシ参照mi 1月２２日㈰～２月２２日㈬に、メ
ールまたはLINEで、「井上まゆみさんお話会希望」・代表者の氏名・参加人数（子
どもは年齢も）・電話番号を、お話し会ayaji00２３056+og@gmail.com 、LINE

（＠084ℓccℓo） やじ、☎090（5541）4３05小笠原へ
健康づくり推進員の記事は10面に掲載しています

　ス
ポ
ー
ツ

ノルディックウオーキン
グ体験教室

d２月11日㈷午前9時３0分～11時
３0分（9時15分から受け付け）

多摩中央公園（桜美林大学
多摩アカデミーヒルズ前広場）

t市内在住・在勤・在学者c２5人（申し込み先着順） 多摩中央公園～宝野公園
～恐竜橋～平

びり

久
く

保
ぼ

公園～観梅スポット～青木葉公園～多摩中央公園解散（歩程約３
㎞） ノルディックポール（貸し出し可）・帽子・タオル・飲み物・防寒具B運
動できる靴と服装・両手の空くかばんで。雨天・積雪時は中止 多摩市スポーツ
推進委員協議会mi1月２３日㈪～２月10日㈮に、電話で、スポーツ振興課☎（３３8） 
6954〔当日は☎0７0（159２）09３７〕へ

ニュースポーツラリー d２月18日㈯午前9時３0分～11時
３0分b総合体育館第1スポーツ
ホール

n老若男女が楽しめる、ボッチャ・ネオテニス・ディスクゴルフなどのニュースポ
ーツの体験教室 室内用運動靴・飲み物B運動できる服装で 多摩市スポー
ツ推進委員協議会m当日直接会場へiスポーツ振興課☎（３３8）6954

　環
境

２月の自然観察会「植物た
ちの冬越し作戦」

d２月７日㈫午前10時～正午
当日午前10時～11時に、都立桜ヶ
丘公園記念館口公園駐車場へ

n都立桜ヶ丘公園内の緑豊かな自然を散策B雨天中止。歩きやすい靴と服装で。受
け付けは都立桜ヶ丘公園内「明治天皇御

ぎょ

製
せい

・昭
しょう

憲
けん

皇太后御
み

歌
うた

碑
ひ

」前。当日は資料を配
布し、各自で観察 多摩市植物友の会i教育振興課☎（３３8）688３

みんなの植物観察会　早
春の里山

d３月14日㈫午前10時～正午
恵泉女学園大学入口バス停

（一本杉公園側）

c50人（応募者多数の場合は抽選）s400円（当日支払い）n早春の町田市小野路町で
野生植物を観察 多摩市植物友の会会員・昆虫専門家 雨具・筆記用具・飲
み物・帽子mi1月３0日㈪午前10時～２月1３日㈪午後4時に、インターネット手続き
で、パルテノン多摩 https://www.parthenon.or.jp/event/minshoku２0２２/ 、
または２月1３日㈪必着の郵送で、往復はがき往信欄裏面に住所・氏名（ふりがな）・
電話番号・昆虫班参加希望（希望者のみ）を記載し、〒２06－00３３落合２－３5パルテノ
ン多摩☎（３７5）1414へ〔複数人での応募可。その場合は全員当選または落選。結果は
２月14日㈫以降に代表者に通知〕▲アオイスミレ

有料広告 ※�この広報紙に掲載されている有料広告は市の業務と直接関係ありません。内容は広告主にお問い合わせください



9たま広報2023年（令和5年）1月20日号 健康だより（救急診療など）、コロナかな？と思ったら

d日時・日程・期間　b場所　t対象　c定員　s費用（記載のないものは無料）　n内容　m申し込み　i問い合わせ　URLホームページアドレス
傍聴・講座などに参加する際は、自宅で検温し、体調確認の上、適切にマスクを着用してください。

土曜日実施　これならできる！
健康栄養相談
d２月４日㈯午後１時15分～３時15
分c10人（申し込み先着順）n健診結

果の見方と相談。その他健康に関す
る相談可備考管理栄養士・保健師
が応相談。健診結果があれば要持参
mib電話で、健康推進課（健康セ
ンター）☎（376）9139へ

歯周病相談

d２月16日㈭午前９時20分～11時30

救急診療・電話案内など
救急車を呼ぶべきか迷ったら
・消防庁救急相談センター（24時間）	 ☎＃7119、☎042（521）2323
・東京都医療機関案内サービス“ひまわり”（24時間）	 ☎03（5272）0303
・急患テレホンセンター（多摩消防署内）（24時間）	 ☎042（375）9999
・	子供の健康相談室　小児救急相談（東京都）（24時間）	☎＃8000、☎03（5285）
8898（令和５年3月31日まで受付時間拡大）
休日診療当番医（医科）
　急病人のみ。来院前に必ず要電話予約。必ず時間内のご連絡・ご来院を。
　d午前9時～午後5時持ち物健康保険証・乳幼児医療証など

こども準夜診療所（健康センター内）=小児科
　来院前に必ず電話でご連絡ください。
　受付時間午後7時～9時45分i☎（375）0909
休日歯科応急診療所（健康センター内）=歯科
　来院前に必ず電話でご予約ください。
　　受付時間　日曜日・祝日の午前9時～午後3時i☎（376）8009

診療日 医療機関名 所在地 電話番号

1/22㈰ あべ多摩センター内科 鶴牧1－22－2多摩メディカルビルディン
グ2階 （373）7755

1/29㈰ 永山内科クリニック 乞田1426KTAビル2階 （338）2355

2/5㈰ 佐々部医院 関戸4－9－2コンフォート聖蹟1・2階 （375）7313

※当番医は、都合により変更の場合あり

（この紙面は1月10日時点の情報で作成しています）

現在予約を受け付けている接種

●	12歳以上で、従来型ワクチンによ
る２～４回目接種を接種済みの方
nオミクロン株対応ワクチン（ファ
イザー社BA.4-5対応型）による接種
●	12歳以上で、初回接種（１・２回
目）を未接種の方
n従来型の武田社ワクチン（ノババ�
ックス）による１・２回目接種
●小児（５歳～11歳）の方
n小児用ワクチン（ファイザー社）に
よる１～３回目接種
●乳幼児（生後６カ月～４歳）の方
n乳幼児用ワクチン（ファイザー社）
による2・３回目接種注意事項１回
目接種は終了しました。集団接種会
場での2回目接種は１月28日㈯が最
後の接種日となります
〔共通事項〕
備考詳細は、接種券に同封のお知
らせまたは公式ホームページ参照

多摩市に転入した方へ

　転入前の自治体が発行した接種券
は使用できません。接種を希望する
方は接種券の発行申請をしてください。
m公式ホームページのインターネッ
ト手続きまたは郵送で、必要書類を、
〒206－8666健康推進課新型コロナ
ワクチン担当（封筒に「接種券発行申
請書在中」と要記載）へ

ワクチンの効果・安全性

　詳細は、接種券に同封のお知ら
せ・厚生労働省 URLhttps://www.
mhlw.go.jp（「コロナワクチンの有効
性・安全性」と検索）をご覧ください。

新型コロナワクチンの接種は強
制ではありません

i新型コロナウイルスワクチン
接種コールセンター☎042（313）
7003（毎日・午前９時～午後５
時）、v042（313）7754

ワクチン▶
特設ページ　

インターネット　
申し込みはこちら▶

新型コロナワクチン接種

●小学生以下のお子さんの対応
　症状は年齢などによってさまざ
まです。機嫌がよく、辛そうでな
ければ、慌てずに様子を見たり、
かかりつけ医に相談したりしてく
ださい。受診を迷った場合や、夜
間・休日の場合は、☎#8000（小児
救急相談）または日本小児科学会
ホームページ「こども
の救急」をご活用くだ
さい。
●非常に体調が悪いとき
　☎#7119（東京消防庁救急相談
センター）に相談するか、☎119番
で救急車を呼んでください。
●抗原定性検査キットの注意点
　国が承認した（体外診断用医薬
品・第1類医薬品）を使用しましょう。
また、発熱直後は誤った結果が出
ることがあるので、２日目以降の
検査をお勧めします。
●医療機関に関する相談窓口
d毎日・24時間備考詳
細は、東京都福祉保健
局ホームページ参照
・�東京都発熱相談センター
☎03（5320）4551、☎03（5320）
4411、☎03（6258）5780、☎03
（5320）4592
・�東京都発熱相談センター医療機
関案内専用ダイヤル
☎03（5320）4327、☎03（5320）
5971、☎03（5320）7030
・�診療・検査医療機関の一覧（東
京都福祉保健局ホ
ームページ）
備考発熱など感染が

疑われる症状に対応している医療
機関リストを掲載
●�東京都臨時オンライン発熱診療
センター
備考重症化リスクが低
く外来診療にかかりに
くいときに利用可
●抗原定性検査キットの無料配布
mインターネット手続きで、東京都
検査キット申込サイトへi東京都検
査キットコールセンター
☎0570（020）205（毎日・
午前9時～午後７時）
●東京都陽性者登録センター
nマイハーシスによる健康観察、�
食料品・パルスオキシメーターの
配送、都の療養施設などでの療養
mインターネット手続きで、東京都
陽性者登録センター申請フォーム〔イ
ンターネット手続きでお困りの場合は、
陽性者登録センター�コー
ルセンター☎0570（080）
197（毎日・24時間）〕へ
●�自宅療養サポートセンター（う
ちさぽ東京）☎0120（670）440

d毎日・24時間備考体調
不安や療養中の困り事に
対応
●�東京都新型コロナ・オミクロン
株コールセンター☎0570（550）571
d毎日・午前9時～午後10時備考心
配な症状など一般的な相談に対応
●�多摩市新型コロナ電話相談☎
042（376）9111

d月～金曜日午前9時～午後5時（祝
日を除く）備考はじめに「新型コロナ
電話相談」とお伝えください

喉の痛みや発熱などの症状が出たら

重症化リスクの高い方
〔65歳以上・喫煙者・妊婦・	肥満
（BMI30以上）・新型コロナ治療薬
または酸素投与が必要な方〕

小学生以下の
子ども

陽性 陽性

保健所などからの
連絡に従って療養

東京都陽性者登録センターに登録

うちさぽ東京に相談

かかりつけ医・
地域の小児科を

受診
抗原定性検査
キットで検査

かかりつけ医
または

発熱外来（東京都「診療・検
査機関の一覧」参照）を受診

重症化リスクの
低い方

コロナかな？と思ったら i健康推進課☎（376）9111

分c７人（申し込み先着順）n歯科医
師による診査・相談、歯科衛生士に
よる個別指導mib健康推進課（健
康センター）☎（376）9139へ

引き続き、基本的な感染症予防
対策にご協力ください
・�窓開放や換気扇などで、こまめな

換気
・�混雑する場所や時間をできるだけ
避けて、３密の回避

・適切にマスク着用
・�帰宅後・食事前・出勤時・入店時
などは、こまめに手洗い・手指消
毒

i健康推進課☎（376）9111

▲�マスクの� �
正しいつけ方
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人口と世帯数 世帯：74,531（82増）　人口：148,210（7増）〔男：72,525（1増）、女：75,685（6増）〕
	 人口の内外国人住民：3,058※1月1日現在（住民基本台帳調べ） 多摩市は健幸まちづくりに取り組んでいます

　健康づくり推進員は、市の委嘱を受け、地域
の方々が健康になれるようにウオーキングや健
康体操などの各種講座を企画・運営しています。

i健康推進課（健康センター）☎（376）9139

歩くことが好きで、地域で楽しく活動し
たい方、ご応募ください

任期令和５年４月１日から１年間（更新あり）
t市内に住民登録がある、昭和27年４月１日以
降に生まれた、健康に関心があり、健康づくり
活動に意欲的に取り組んでいただける方定員
27人（居住している地区に所属）n活動地区での
健康に関する各種講座の企画・運営。月例ウオ
ーキング・多摩さわやかウオーキング大会など
のイベントの実施や市の保健事業への協力、健
康づくりに関する研修への参加など（活動は月
に５日間程度）B活動費として謝礼あり。事前
説明会で申し込み方法などを説明

活動地区
関戸・一ノ宮　
連光寺・聖ヶ丘
桜ヶ丘
和田・愛宕・東寺方・
落川・百草
諏訪・永山・馬引沢
貝取・豊ヶ丘・乞田
落合・南野・鶴牧・
中沢・唐木田・山王下

●事前説明会

d２月13日㈪午後２
時～３時30分b健康
センター会議室２B
欠席の場合は個別対
応可m１月23日㈪～
２月７日㈫に、公式
ホームページのイン
ターネット手続きま
たは電話
で、健康
推進課へ

健康づくり推進員はこんな活動をして
います

月例ウオーキング
　市内３駅をスタート地点として実施する初心
者向けウオーキングです。まだ知らない道・公
園・ビュースポットとの出会いもあります。
地区活動
　楽しく安心して参加できる、フラ・エクササイ
ズ、ヨガ、ウオーキングなどを実施しています。
多摩さわやかウオーキング大会
　健康づくり推進員全員が一丸となって大会を
盛り上げます。

まずは参加してみませんか？

①２月の月例ウオーキング
d・集合Ⓐ２月７日㈫＝グリナード広場（永山
１－４）Ⓑ14日㈫=九

く

頭
ず

龍
りゅう

公園Ⓒ21日㈫＝パル
テノン多摩大階段下t初心者nⒶ永山コースⒷ
聖蹟桜ヶ丘コースⒸ多摩センターコース持ち物
飲み物・帽子・雨具（傘は不可）B動きやすい靴
と服装で。ウオーキングポール使用不可。雨天
中止m当日午前９時45分～10時に、直接集合場
所へ
②健康エクササイズ～姿勢を正そう！～
d２月３日㈮午前10時～正午（９時45分から受
け付け）b永山公民館ベルブホールc25人（申し
込み先着順）n体幹を鍛え体の軸を意識するた
めの講話と実技講師古田裕

ゆう

子
こ

氏（健康運動指導
士）持ち物70cm以上の浴用タオル・飲み物
③�初心者歓迎！ヨガ体験コースⅡ～ヨガでコロ
ナに負けない体づくりをしよう～

d２月10日㈮午前10時～正午b大栗川かるがも
館ホールc15人（申し込み先着順）nヨガの講話
と実技講師河

こう

野
の

郁
いく

江
え

氏（多摩市スポーツリーダ
ー）持ち物スポーツタオル・ヨガマット（貸し
出しあり）・飲み物
〔②③共通事項〕
B動きやすい服装でm１月23日㈪から、電話で、
健康推進課へ

令和５年度　健康づくり推進員募集！

　東京都後期高齢者医療広域連合
が登録をお手伝いします。さらに、
マイナポイントの申し込みや公金
受取口座の登録なども一緒にでき
ます。
　会場でマイナンバーカードの健
康保険証利用登録をした方には、
特典もありますので、ぜひこの機
会をご利用ください。
db下表の通り。受け付けは各終
了時間の１時間前まで

日時 場所
2/7㈫～10㈮
９:30（初日12:30）～
16:00（最終日13:00）

関戸公民館
ギャラリー

2/22㈬～27㈪
９:00（初日12:00）～
16:00（最終日13:00）

アクアブルー
多摩

注意事項登録には、電子証明書

の4桁の暗証番号が必要。有効期
限が切れている場合は登録不可。
電子証明書の更新は、市役所1階
市民課または永山マイナンバーカ
ードセンター（ベルブ2階）へ
m当日直接会場へ

持ち物リスト

□�マイナンバーカード（顔写真付
き）

・�マイナポイントの申し込みをす
る方

□�マイナポイントが受け取れる
キャッシュレス決済サービスの
IDとセキュリティコード

・公金受取口座の登録をする方
□�本人名義の通帳またはキャッ
シュカード

登録をお手伝いします！
マイナンバーカードを
健康保険証として利用
しませんか？
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　「パソコンの使い方が分からず
『専門家が解決してくれる』という
質問サイトを利用したが、回答は
役に立つものではなかった。数カ
月後にクレジットカードから毎月
4,500円が引き落とされていたこ
とに気付いた。返金してほしい」
といった相談がよくあります。
　このケースは海外の質問サイト
で、利用条件をよく読むと、７日
間のトライアル期間が過ぎると自
動的に毎月定額の契約に切り替わ
ると書いてありました。クレジッ
トカードの毎月の請求を止めるに
は、サイトで解約手続きをしなけ

ればなりません。
ネット上でクレジットカード番号
の入力を求められたら、何を契約
するのか、継続した契約になるも
のではないかなど、条件をよく確
認しましょう。また、トラブルに
早く気付くためにもカードの明細
は必ず確認してください。
相談日月～金曜日、第１・３土
曜日（第１・３木曜日、祝日・年
末年始を除く）相談時間午前９時
30分～正午・午後１時～４時i消
費生活センター消費者相談室（ベ
ルブ）☎（374）9595

１回使っただけなのに…ネットの落とし穴

　「多摩市の便利な本」は、市役所
の手続きなどをまとめた冊子です。
令和５年７月ごろに市内全戸に戸
別配布します。また、転入手続き
の際にも配布するため、高いPR
効果が期待できます。

発行部数87,000部（予定）備考本事
業は㈱サイネックスとの協働事業
i広告の申し込み＝㈱サイネック
ス西東京支店☎042（538）1040、発
行に関すること＝市役所秘書広報
課☎（338）6812

「多摩市の便利な本」に広告を掲載しませんか？事業者
の方へ

仲間と一緒に健康づくり・健
け ん

幸
こ う

まちづくり活動をしてみませんか

i東京都後期高齢者医療広域連合専用コールセンター☎0120（005）
537（午前９時～午後５時）

▲	関戸・一ノ宮地区推進員
メンバー

関戸・一ノ宮地区
は特に大募集！

▲	多摩さわやかウオーキング
大会


