
2022年（令和4年）11月20日号 たま広報10 講座・催し物、健康だより（救急診療など）

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。

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

黒川の里山ウオーキング
～晩秋の森林浴を楽しも
う！～

d12月2日㈮午前９時45分～正午
小田急多摩線黒川駅南口駅

前広場

t中級者c20人（申し込み先着順） 黒川駅南口駅前広場～真光寺公園～栗木緑
地～鶴川台尾根緑地～小田急多摩線栗平駅解散（歩程約5.5km。一部アップダウン
あり） 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 健康づくり推進員mi11月22日㈫から、電話で、
健康推進課☎（376）９13９へ

12月の月例ウオーキング d ①12月6日㈫＝グリナー
ド永山（永山1－4）②13日㈫＝九

く

頭
ず

龍
りゅう

公園③20日㈫＝パルテノン
多摩大階段下

t初心者n①永山コース②聖蹟桜ヶ丘コース③多摩センターコース 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i健康推進課☎（376）９13９

12月のスポーツ・健康・
体力相談

d12月8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ストレッチポールを使ったストレッチ＆トレーニング
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

d12月18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おうちで簡単！　チェアヨガでロコモ予防対策（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

d12月10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垣根を越えて語らう場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

司法書士による市民のた
めの成年後見相談会

d12月17日㈯午後1時30分～4時
40分（相談時間は40分）b消費生
活センター講座室（ベルブ）

t市内在住・在勤者c8人（申し込み先着順） 司法書士（リーガルサポート東京
支部所属）mi11月22日㈫から、電話で、多摩市社会福祉協議会権利擁護センター
☎（373）5677へ

は
た
ら
く

「デジタル化ペーパーレ
ス化」オンラインセミナ
ー

d12月９日㈮午後2時～4時
bオンライン（多摩商工会議所
で視聴可）

t市内事業者c50人（申し込み先着順）n国が推進するデジタル戦略のポイント、企
業のデジタル化・ペーパーレス化の具体策、便利ツール（勤怠管理・給与計算・人
事労務手続きに活用できる労務クラウドなど）の紹介 水下智則氏〔ネクストマー
ケティング㈱代表取締役〕mi電話またはメールで、多摩商工会議所☎（375）1211、
asysope@tamacci.or.jp、 http://www.tamacci.or.jp/ へ

これならできる！健康栄養相談

d12月9日㈮・21日㈬各午前9時10
分～11時c各10人（申し込み先着順）
n血糖・血圧・中性脂肪・コレステ
ロール改善など何でも相談可備考
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

野菜メニュー店で野菜を食べよ
う！
　「野菜メニュー店」とは、１日に必
要な野菜の量350ｇの３分の１に当

たる、１食当たり120ｇ以上の野菜
を使用したメニューを提供している
お店のことです。外食やテイクアウ
トの際にぜひご利用ください。
配布場所・i「野菜メニュー店MA 
P」は、南多摩保健所URLhttps://www.
fukushihoken.metro.tokyo.lg.jp/
minamitama/topics/yasai.html 
に掲載の他、南多摩保
健 所（永 山２－１－５）
☎（371）7661で配布

予防接種などのお知らせ

　転入などによりクーポン券などの
郵送を希望する方はご連絡ください。
●風しんの抗体検査と予防接種
　風しんの公的な予防接種を受ける
機会がなかった、昭和37年４月２日

～昭和54年４月１生まれ
の男性に、５月上旬にク
ーポン券を郵送しました。
●�キャッチアップ世代の子宮頸がん
ワクチン接種

　接種機会を逃した、平成９年４月
２日～平成18年４月１日生まれの女
性に、７月上旬に案内
はがきを郵送しました。
i健 康 推 進 課 ☎（376）
９111

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

放射線の測定・検査の結果（７
月～９月分）をお知らせします
　毎月１回の市内の空間放射線量率
の測定結果は、毎時0.03～0.05マイ
クロシーベルトの範囲で、いずれも
環境省が指標とする毎時0.23マイク
ロシーベルト未満でした。市民の皆
さんから依頼された食品検査はすべ
て基準値以下でした。
備考詳細は、公式ホームページ参
照i環境政策課☎（338）6831

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）�☎＃8000、☎03（5285）8898
　‌‌d月～金曜日の午後6時～翌朝8時、土・日曜日、祝日、年末年始の午

前8時～翌朝8時
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

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
診療日 医療機関名 所在地 電話番号
11/20㈰ 布施川医院 落川1329 （373）5858
11/23㈷ まえはら小児科 関戸4－72聖蹟桜ヶ丘オーパ5階 （374）5028
11/27㈰ 江崎小児クリニック 落合3－20－2 （376）5225
12/4㈰ 武島内科クリニック 落合3－11－3 （338）5665
※当番医は、都合により変更の場合あり

▲�マスクの� �
正しいつけ方

11たま広報2022年（令和4年）11月20日号 新型コロナワクチン関連情報

目の不自由な方へ、たま広報を音訳したCD「声のたま広報（デイジー版）」を発行しています（一部のパソコンでも再生可）。申し込みは秘書広報課☎（338）6812へ。
一部の記事は、各ページの右下または左下の二次元コードから公式ホームページで追加情報をご覧いただけます▶

新型コロナウイルスとインフ
ルエンザの同時流行に備えて
　熱が出たときのために、検査キッ
ト・解熱鎮痛薬・食料品などをあら
かじめ準備しておきましょう。
医薬品などの例
・市販の解熱鎮痛薬
　東京都薬剤師会ホームページに掲
載の「医療用と同じ成分
を含む一般用医薬品」を
参考に準備しましょう。
・体温計
　電池残量も確認しましょう。
・生活必需品
　手指消毒剤・洗剤・ごみ袋・衛生
用品・トイレットペーパー・ティッ
シュペーパーなど

・市販の新型コロナ抗原検査キット
　国が承認したキット（体外診断用
医薬品・第１類医薬品）を選びま
しょう。
　症状がある方は、東京都の抗原定
性検査キットの無料配布（要件あり）
を活用しましょう。

食料品の例
　いずれも１週間分を目安に備えま
しょう。
・水分補給ができるもの
　スポーツ飲料・経口補水液・ゼリ
ー飲料など
・�体調がすぐれない時でも食べやす
いもの
　レトルトのおかゆ・パックごは
ん・うどんなど

・調理せずに簡単に食べられるもの
　レトルト食品・缶詰・即席スー
プ・インスタント味噌汁・冷凍食品
など

症状がある場合はご相談くだ
さい
●医療機関に関する相談先
d24時間・毎日備考詳細は、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（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
フォームへ
●�自宅療養サポートセンター（うち
さぽ東京）☎0120（670）440
d24時間・毎日備考体調
不安や療養中の困り事に
対応
●多摩市新型コロナ電話相談
d月～金曜日午前9時～午後5時（祝
日を除く）相談電話☎042（376）9111
（はじめに「新型コロナ電話相談」と
お伝えください）備考陽性者登録の
相談も受け付け

i健康推進課☎（376）9111

お早めに！�多摩市国民健康保険特定健康
診査・後期高齢者健康診査まもなく終了
　終了期日が迫ると大変混み合い、希望する医療
機関で受けられないことがあります。また冬は、
新型コロナウイルスやインフルエンザなどの感染
症が流行しやすい時期です。早めに受診しましょ
う。
健診期間令和5年1月31日㈫までt40歳以上の多
摩市国民健康保険被保険者と後期高齢者医療制度
被保険者持ち物健康保険証・受診券（お持ちでな
い場合は要問い合わせ）備考受診方法など詳細は、
受診券に同封の案内または公式ホームページ参照
i保険年金課〔特定健康診査について＝☎（338）68�
24、後期高齢者健康診査について＝☎（338）6807〕

多摩市国民健康保険医療費通知の発行には
申請が必要です
　申請した方に、医療費通知（各医療機関で支払
った費用などを記載）を発行しています。
t多摩市国民健康保険被保険者発行時期令和元
年11月～令和2年10月受診分・令和2年11月～令
和3年10月受診分＝随時、令和3年11月～令和4年
10月受診分＝令和5年1月下旬以降備考申請から
発行まで2週間程度かかります。各1年分をまと
めて発行。申請方法など詳細は、公式ホームペー
ジ参照または要問い合わせi保険年金課☎（338）�
6824

総合健康診査（人間ドック）の費用を助成します

t30歳以上の多摩市国民健康保険被保険者、後期

高齢者医療制度被保険者補助額受診料の２分の
１（年度に１回、上限額10,000円）注意事項その他
条件あり。国民健康保険特定健康診査・後期高齢
者健康診査との併用不可（当該年度に上記健康診
査を受けた方は、人間ドック料助成申請不可）i
保険年金課〔多摩市国民健康保険被保険者＝☎（338）
6824、後期高齢者医療制度被保険者＝☎（338）6807〕

職場などで受けた健診結果の提供で2,000
円分の謝礼を贈呈！
t多摩市国民健康保険に令和4年4月1日から引き
続き加入している方備考その他要件あり。詳細
は、公式ホームページ参照または要問い合わせ
mi令和5年3月10日㈮までに、保険年金課☎
（338）6824へ

（この紙面は11月10日時点の情報で作成しています）

最新の接種記録をご確認ください

　届いた接種券と一体となっている
予診票と予防接種済証に、最新の新
型コロナワクチン接種記録が記載さ
れていない場合は、新型コロナウイ
ルスワクチン接種コールセンターに
ご連絡ください。

12歳以上対象のオミクロン株対
応ワクチン（BA.4-5対応型）接種

　令和４年９月30日までに２～４回
目接種が終わっている12歳以上の方
に、オミクロン株対応ワクチン用の
接種券を発送しています。接種券が
届かない場合は、新型コロナウイル
スワクチン接種コールセンターにご

連絡ください。
60歳以上の方市で事前に接種日時・
集団接種会場・使用ワクチンを指定
した上で接種券を送付（指定した接
種日時などは接種券に記載。変更可。
詳細は、接種券に同封のお知らせ参
照）
12歳～59歳の方接種券が届き次第予
約可

従来型ワクチンによる１・２回
目接種および小児（５歳～11歳�）
の１～３回目接種

　接種日時など詳細は、公式ホーム
ページをご覧ください。

乳幼児（生後６カ月～４歳）用の
接種券を発送しました

　平成30年１月９日～令和４年５月
31日に生まれた方に、11月10日に、
乳幼児（６カ月～４歳）用ワクチンの
接種券を発送しました。接種日時や
予約方法などの詳細は、接種券に同
封のお知らせまたは公式ホームペー
ジをご覧ください。

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
（土・日曜日、祝日を含む午前９
時～午後５時）、v042（313）7754

新型コロナワクチン接種

国民健康保険・後期高齢者医療制度のお知らせ

抗原定性検査キットはこちら▶

コロナかな？と思ったら

インターネット　
申し込みはこちら▶

ワクチン　
特設ページ▶


