
8 健診を受けて、健幸に！ 2026年（令和8年）5月5日号 たま広報
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　６月20日号の原稿受け付けは５月11
日㈪〜18日㈪です（先着３0団体）。掲載
には条件あり（掲載規定参照）。掲載規
定・掲載用紙は公式ホームページに掲
載の他、市役所３階秘書広報課、聖蹟
桜ケ丘駅・多摩センター駅各出張所、
永山公民館で配布 ID1005206
※�詳細は各連絡先へ。市は関与しません

会員募集
※場所は、主な活動場所です
ヨガサークル・スーリヤd毎週月・木
曜日10:00〜11:00・11:20〜12:20b貝取
こぶし館ほかt中高年〜シニア、初め
ての方s入会金（無料）、1回（600円）備
考お気軽にお問い合わせください。春
と秋には公園ヨガありi☎090（1469）�
7412トコロ
多摩市なぎなた連盟d毎週①月曜日12:３0
〜15:00・19:00〜21:00②土曜日15:３0〜

18:00b①武道館②青陵中学校クラブハ
ウスt小学生以上s入会金（2,000円）、
年会費（12,000円）備考親切丁寧に指導
しますiahrsk＠ttv.ne.jp�平野
フラサークル　ハイビスカスd毎月第
1・2・4月曜日1３:00〜15:00b二幸産業�
・NSP健

けんこう

幸福祉プラザ他t60歳以上の
女性s入会金（1,000円）、月会費（３,000
円）備考初心者歓迎。見学・体験可。
ハワイ音楽に合わせ健康維持i☎（３76）�
5054村磯（留守電可）
ダンスを楽しむ会(社交ダンス)d毎週
火曜日1３:00〜16:00b東愛宕中学校ク
ラブハウスt初級〜中級s入会金（無
料）、月会費（2,000円）備考正しく美し
い踊り方を丁寧に指導i☎090（6505）�
5226宮本
フォークダンス　かるがもd第1・2・�
3火曜日1３:３0〜15:00b大栗川・かるが
も館ホールt80歳以下の女性s入会金
（無料）、月会費（1,000円）備考初心者・
経験者問わず歓迎i☎090（8801）7999石
塚正子

太極拳すいよう会d毎週水曜日12:45〜
15:00b総合体育館第1会議室tどなた
でもs入会金（無料）、月会費（2,000円）�
備考24式など練習中。ご予約の上まず
は見学から！i☎（３89）2975尾﨑
たま詩歌の会d毎月第2・4水曜日10:00
〜12:00b関戸公民館創作室ほかt50歳
以上の方s入会金（無料）、月会費（2,000�
円）i☎080（6595）6780若林静子
大人のボイストレーニングd第２・４
水曜日15:３0〜16:３0bパルテノン多摩
ほかt３0歳以上の初心者s入会金（無
料）、１回（1,500円）備考声帯の筋トレ
＆ストレッチi☎090（2３３1）6291吉村孝

催し案内
多摩市茶道連盟 月釜へのお誘いd5/10、
7/12各日曜日10:00〜15:00b関戸公民
館茶室s１回（800円）備考茶室で出会
う日本文化の豊かで、特別なひととき
i多摩市茶道連盟☎（676）9978石川
第131回初夏歌謡祭d5/10㈰午前10:３0
（10:00開場）b関戸公民館ヴィータホ

ールs無料i多摩市歌謡協会☎（３74）�
1978峰岸
第12回楽画会作品展d5/14㈭〜18㈪
10:00〜18:00（初日は1３:00から）b永山
公民館ギャラリーs無料備考個性豊
かな絵画作品群をお楽しみくださいi
楽画会☎090（6509）7629富澤
第102回民舞発表会d5/17㈰14:00（1３:３0
開場）b関戸公民館ヴィータホールs無
料i多摩市民舞連合会☎（３75）5177
税理士が伝える後悔しない相続・認知
症・税務dセミナー＝5/27㈬10:00・
1３:３0、相談会＝5/27㈬11:３0・15:00・
16:00b関戸公民館第２学習室s無料備
考申告対策i終活健幸サポート多摩☎
090（8089）7578
ジュニアソフトテニス大会(中学生団体
戦)d6/7㈰9:00〔予備日7/12㈰〕b多摩
東公園テニスコートs無料i多摩市ソ
フトテニス連盟ahidemaru.i@gmaiℓ.�
com�丸山
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肺炎などの
重大な病気を予防しましょう。
d5月27日㈬午前10時15分〜11時45分（10時
受け付け）bからきだ菖蒲館会議室３t市内
在住の主にシニア世代c３0人程度（申し込み
先着順）nオーラルフレイルケア、ガムで
咀
そしゃくりょく

嚼力をチェックなど講師歯科衛生士持ち
物飲み物備考当日空いている場合は直接申
し込み可 ID 1017051m５月11日㈪から、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、保険年金課へ

自分でできる！
オーラルフレイル予防
お口の出張健康講座

オーラルフレイル健診
　身

か ら だ

体の衰えは、口
こうくう

腔機能から
始まる場合があります。歯科健
診を受診し、介護予防につなげ
ましょう。

健診期間令和9年１月３1日㈰ま
でt後期高齢者医療制度被保険
者で、今年度76・78・80・82・
84・86歳になる方持ち物受診券、
保険の資格が確認できるもの（資
格確認書・マイナンバーカード）
備考受診券は５月８日㈮までに

送付予定。健診期間の終わり頃
は混雑するため早めの受診推奨
ID 1002064m電話で、実施医療
機関へ
その他健診に関する事業
● 総合健康診査(人間ドック)料

助成制度
t自費で人間ドックを受診した
方助成額など受診料の２分の１
に相当する額（上限１万円）ID多
摩市国民健康保険被保険者＝10�
0202３、後期高齢者医療制度被
保険者＝1002066m受診日の翌日
から２年以内に、郵送または直接、
必要書類を、〒206－8666市役所
１階保険年金課へ
●健診結果提供促進事業
t多摩市国民健康保険に加入し

ており、職場などで健診を受診
した方助成額など要件を満たし
た場合、2,000円相当の謝礼品
を贈呈 ID 10020３0m令和9年3月
11日㈭までに、郵送または直接、
必要書類を、〒206－8666市役所
１階保険年金課へ

〔共通事項〕
備考国民健康保険特定健康診査�
・後期高齢者健康診査の受診者
は対象外。国民健康保険特定健
康診査・後期高齢者健康診査に
ついてはたま広報４月20日号12
面参照。詳細は、要問い合わせ

i保健年金課☎（３75）9704健診を受けて、健幸に！健診を受けて、健幸に！
け    ん   こ   け    ん   こ     うう

講座も
受講しましょう!

申し込みはこちら▲

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なくそう！受動喫煙！2026年（令和8年）5月5日号 たま広報

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。
この広報紙は再生紙を使用しています。この広報紙は読みやすい書体（ユニバーサルデザインフォント）を使用しています。

お口の健幸講座

d６月７日㈰午後１時～４時b関戸
公民館ヴィータホールt市内在住・
在勤・在学者c150人(申し込み先着
順)n①「口は重宝」の本当の意味を
考えよう！？②フッ素入り歯みがき
剤の効果的な使い方講師①遠藤眞美
氏(日本大学松戸歯学部専任講師)②
高柳篤史氏(歯科医、「はみがき学の
会」代表)備考㈱ロッテによる体験型
イベントブースなども同時開催予定
共催多摩市、多摩歯科医会後援東
京都八南歯科医師会、㈱ロッテ ID10�
15666mi６月５日㈮午後５時まで
に、公式ホームページのインターネ�

ット手続き・電話またはファクシミ
リで、健康推進課☎(376)�
9149・v(371)1235へ

歯周病相談

d６月11日㈭午前９時20分～11時30
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
よる個別指導持ち物普段使っている
歯ブラシ ID 1012097mib５月７日
㈭午前９時から、電話で、健康推進
課(健康センター)☎(376)9139へ

日本医科大学多摩永山病院第59
回市民公開講座「わかりやすい
医学講座」
d５月30日㈯午後２時～４時(１時
30分開場)b日本医科大学多摩永山

・消防庁救急相談センター（24時間）	 ☎＃7119、☎042（521）2323
　�病院に行くか救急車を呼ぶか迷っている方はご連絡ください。相談医療
　チーム(医師、看護師、救急隊経験者など)が年中無休で対応しています。
・	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)
・東京都医療機関案内サービス“ひまわり”（24時間）	 ☎03（5272）0303
・（厚生労働省・東京都）医療情報ネット
　医療機関・薬局を検索することができます。
・多摩消防署　救急病院案内（24時間）	 ☎042（375）0119
●休日診療当番医（医科）※当番医は、都合により変更の場合あり

　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。

医療情報ネッ
トへのアクセ
スはこちら▶︎

受診相談（救急相談、医療機関案内） ID1002731
　�d午前９時～午後５時持ち物マイナ保険証、健康保険資格確認書、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t原則、15歳以下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～正午、午後１時～３時30分i☎(376)8009

診療日 医療機関名 所在地 電話番号

5/5㈷
こどもクリニックしみず 鶴牧1－24－1 新都市センタービル3階 （373）0512
たかはし内科・脳神経内科クリ
ニック 関戸2－66－1 （400）1508

5/6㈬
にしだこどもクリニック 永山1－2－14 フローラ永山 （376）1001
多摩せいせき消化器内視鏡クリ
ニック 関戸1－1－5 ザ・スクエア2階 （400）6580

5/10㈰ 中村内科医院 諏訪5－10－7 （375）7757
5/17㈰ みゆき消化器内視鏡クリニック 永山1－5 ベルブ永山211 （372）4853

病院Ｃ棟２階集会室(永山１－７－
１)c50人(会場先着順)n①当院に
おける脳卒中の最新治療②長引くセ
キや息切れ、放っておいて大丈夫？
講師①玉置智規氏(日本医科大学多
摩永山病院脳神経外科部長)②渥美
健一郎氏(日本医科大学多摩永山病

院呼吸器・腫瘍内科医局長)主催日
本医科大学後援多摩市、多摩市医師
会m当日直接会場へi日本医科大学
多摩永山病院庶務課 URLhttps://ww�
w.nms.ac.jp/tama-h/n�
ews/_29694.htmℓ��・☎(3�
71)2111土信田

d５月23日㈯午前10時30分～正午
b中央図書館活動室１t健幸アプ
リTAMAるんるん♪利用者c20人
(申し込み先着順)n社会人アスリ
ートが語る、食事の重要性と正し
いスクワット法持ち物タオル、飲
み物、スマートフォンなど講師寺
田政弘氏(べストボディジャパン

'25総合グランプリ)備考動きやす
い服装で。当日アプリ利用の確認
あり。参加者に健幸ポイント50ポ
イントを付与 ID 1019741mi５月
７日㈭～22日㈮に、公式ホームペ
ージのインターネット
手続きで、企画課☎(3�
38)6916へ

健
けん こ う

幸アプリTAMAるんるん♪特別セミナー
「どんな年齢でも輝ける♪いつまでも
健幸に過ごすためのスクワット講座」

吸う人も吸わない人も気持ちよく過ごすために
～多摩市は喫煙制限区域を規定しています～

　市では多摩市受動喫煙防止条例を制定し、市
内４駅周辺に定めた受動喫煙防止重点区域のほ
か、日中の公園および子どもが利用する施設な
どの周辺路上を禁煙としています。
　また、喫煙制限区域以外の場所でも、「他人
に受動喫煙を生じさせることがないよう努めな
ければならない」とする努力義務が定められて
います。

巡回指導員による声かけ指導を行っています
　市では、条例により喫煙制限としている区域
に受動喫煙防止重点区域等巡回指導員を派遣し、
条例違反が確認された方への声かけ指導を行っ
ています。令和７年度は、約600件の声かけ指
導を行いました。
　望まない受動喫煙を防ぎ、吸う人も吸わない
人も気持ちよく過ごせるまちにするために、引
き続き皆さんのご協力をよろしくお願いします。

多摩市受動喫煙防止条例リーフレット▶︎

自分が吸わなくても影響が！
知っておきたい！受動喫煙のこと

　たばこから出る副流煙や、喫煙者の呼気に含
まれる有害物質は、たばこを吸わない周囲の人
にも健康被害をもたらします。
受動喫煙によってリスクが高まる病気

子どもたちをたばこの煙から守ろう
　子どもはたばこの煙を防ぐことができません。
受動喫煙は、子どもたちに喘息などの病気・発
育発達への影響・将来的ながんのリスクなど、
さまざまな影響を及ぼします。また未成年者の
喫煙は、がんや循環器疾患だけでなく、全死因
の死亡リスクを増加させます。
　子どもの喫煙を防ぐには、正しい知識の他に
「たばこの煙がない環境」が大切です。

多摩市は、皆さんの禁煙を応援します！
��禁煙補助薬など（内服薬）の出荷が
		再開されました
　喫煙はがんやCOPD(慢性閉塞性肺疾患)
だけでなく、脳卒中や循環器疾患など、数多
くの健康への影響があります。禁煙するこ
とで、あらゆる病気のリスクを減らせます。
　禁煙は苦しいというイメージがあります
が、今では禁煙補助薬を使って比較的楽に
禁煙する方法があります。たばこがやめに
くいのは、あなたの意思が弱いためではな
く、たばこが含む「ニコチン」という物質が
「ニコチン依存症」という病気を引き起こす
ためです。医療の力を借りて、あなたも禁
煙への一歩を踏み出してみませんか？
禁煙治療費を助成しています！
　医療機関で受けた禁煙治療費の２分の１
を市が助成します。

吸う人も吸わない人も
協力しあえる多摩市へ なくそう！受動喫煙！

ID1002835i健康推進課☎(376)9139・v(371)1235

▲ 治療前の
登録申請
はこちら

多摩市の禁煙に成功した方のコメント

過去に自己流で禁煙を試みたも
のの、うまくいきませんでした。
禁煙の決意だけでなく、服薬を
しっかり行うことが大切です！

脳卒中
【大人】 【子ども】

肺がん

虚血性
心疾患

喘息の
既往

乳幼児突然
死症候群
（SIDS）

【妊娠・出産】


