
　

（５） ． ． 広報おうめ
The website of Ome City Government is also available in: English, Mandarin, Cantonese, Korean, Spanish and German.
La página web del Ayuntamiento de Ome está disponible también en: inglés, mandarín, chino cantones, coreano, español y ａlemán.

【English】
【Español】

青
おうめし

梅市ホームページは英語・スペイン語・中国語・韓国語・ドイツ語でも閲
えつらん

覧できます。
健康・福祉

３ ３ １

女
性
の
健
康
づ
く
り
週
間

～
も
っ
と
健
康
に
、
も
っ
と
ス
テ
キ
に
～

状
が
み
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

　

橋
本
病
に
よ
る
甲
状
腺
ホ

ル
モ
ン
の
低
下
が
原
因
の
冷

え
性
で
あ
れ
ば
、
甲
状
腺
ホ

ル
モ
ン
製
剤
の
内
服
に
よ
り

症
状
の
改
善
が
期
待
で
き
ま

す
。

　

も
し
、
冷
え
性
で
困
っ
て

い
る
場
合
は
ま
ず
は
生
活
習

慣
の
改
善
を
行
い
、
そ
れ
で

も
症
状
が
続
く
場
合
に
は
、

か
か
り
つ
け
医
へ
ご
相
談
に

な
る
か
、
場
合
に
よ
っ
て
は

甲
状
腺
・
内
分
泌
専
門
医
の

受
診
を
し
て
み
る
と
よ
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

問 

い
合
わ
せ　

健
康
セ
ン

タ
ー
☎
23
・
２
１
９
１

３
月

11
日
は
「
世
界
腎
臓
デ
ー
」

　

３
月
の
第
２
木
曜
日
は
、
腎

臓
病
の
早
期
発
見
と
治
療
の
重

要
性
を
啓
発
す
る
「
世
界
腎
臓

デ
ー
」
で
す
。
成
人
の
８
人
に

１
人
が
慢
性
腎
臓
病（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）

で
あ
る
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す

が
、初
期
は
自
覚
症
状
が
な
く
、

　

冷
え
性
の
原
因
は
さ
ま
ざ

ま
で
す
が
、
主
に
血
行
不
良

や
熱
産
生
不
足
に
よ
る
影
響

が
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
特

に
女
性
は
、
男
性
と
比
べ
、

血
管
が
細
く
、
筋
肉
量
が
少

な
い
た
め
、
冷
え
性
に
な
っ

て
し
ま
う
可
能
性
が
高
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

冷
え
性
対
策
と
し
て
は
、

お
風
呂
（
シ
ャ
ワ
ー
浴
で
は

な
く
）
に
入
る
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
適

度
な
運
動
を
す
る
、
バ
ラ
ン

ス
の
よ
い
食
事
を
心
が
け
る

な
ど
が
あ
り
ま
す
。 

　

し
か
し
、
そ
れ
で
も
手
足

が
冷
え
る
な
ど
の
症
状
が
よ

く
な
ら
な
い
方
の
な
か
で
、

注
意
す
べ
き
も
の
と
し
て
甲

状
腺
の
病
気
が
あ
り
ま
す
。

　

甲
状
腺
は
首
の
前
側
、
の

ど
ぼ
と
け
の
す
ぐ
下
に
あ

り
、
ち
ょ
う
が
羽
を
広
げ
た

よ
う
な
形
を
し
て
い
ま
す
。

　

甲
状
腺
の
病
気
の
一
つ
で

あ
る
橋
本
病
は
、
甲
状
腺
ホ

ル
モ
ン
が
不
足
し
た
状
態
に

な
り
、
体
の
新
陳
代
謝
が
低

下
す
る
こ
と
で
、
冷
え
性
、

体
重
増
加
、
む
く
み
、
便
秘
、

脱
毛
、
意
欲
低
下
な
ど
の
症

青
梅
市
医
師
会
健
康
コ
ラ
ム
74

冷
え
性
で
困
っ
て
い
る
。
原
因
は
も
し
か
し
て
…

友
田
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長　

小
沼
裕
寿

３
月
は
東
京
都
自
殺
対
策
強
化
月
間

問
い
合
わ
せ　

健
康
セ
ン
タ
ー
☎
23
・
２
１
９
１

気

づ

い

て

く

だ

さ

い
！ 

体
と
こ
こ
ろ
の
限
界
サ
イ
ン

●
特
別
相
談

☆ 

有
終
支
援
い
の
ち
の
山
彦 

電
話
ー
傾
聴
電
話
ー
☎
03 

・
３
８
４
２
・
５
３
１
１

…
３
月
31
日
（
水
）
ま
で

※
月
・
木
曜
日
を
除
く
、

正
午
～
午
後
８
時
▽
（
特

非
）
有
終
支
援
い
の
ち
の

山
彦
電
話

☆ 

フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル
特
別
相

談

０
１
２
０
・
58
・
９ 

０
９
０
…
３
月
６
日（
土
） 

午
前
零
時
～
８
日
（
月
）　

午
前
２
時
30
分
▽（
特
非
）

国
際
ビ
フ
レ
ン
ダ
ー
ズ
東

京
自
殺
防
止
セ
ン
タ
ー

☆ 

自
死
遺
族
傾
聴
電
話
☎
03 

・
３
７
９
６
・
５
４
５
３
… 

３
月
９
日
（
火
）
～
12
日

（
金
）　

正
午
～
午
後
４
時

▽
（
特
非
）
グ
リ
ー
フ
ケ

ア
・
サ
ポ
ー
ト
プ
ラ
ザ

☆ 

自
殺
予
防
い
の
ち
の
電
話

０
１
２
０
・
783
・
556
…

３
月
31
日
（
水
）
ま
で
午

後
４
時
～
９
時
※
10
日
午

前
８
時
～
11
日
午
前
８
時

は
臨
時
で
受
け
付
け
て
い

ま
す
▽
（
一
社
）
日
本
い

の
ち
の
電
話
連
盟

☆ 

自
死
遺
族
相
談
ダ
イ
ヤ 

ル
☎
03
・
３
２
６
１
・
４ 

３
５
０
…
３
月
19
日（
金
）

20
日
（
土
）、
22
日
（
月
）　

午
前
11
時
～
午
後
７
時
▽

（
特
非
）
全
国
自
死
遺
族

総
合
支
援
セ
ン
タ
ー

☆ 

東
京
都
自
殺
相
談
ダ
イ
ヤ 

ル
～
こ
こ
ろ
と
い
の
ち
の 

ほ

っ

と

ラ

イ

ン

～

☎

０
５
７
０
・
０
８
７
４
７ 

８
…
３
月
23
日
（
火
）
～

27
日
（
土
）　

24
時
間
▽

（
特
非
）
メ
ン
タ
ル
ケ
ア

協
議
会

☆ 

Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
相
談
（
相
談

ほ
っ
と
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
＠
東
京
）

…
午
後
３
時
～
９
時
30
分

※ 

フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル
を
除
き

通
話
料
、通
信
料
は
有
料
、

ナ
ビ
ダ
イ
ヤ
ル
は
、
携
帯

電
話
の
無
料
通
話
プ
ラ
ン

等
対
象
外

● 

Ａ
Ｉ
チ
ャ
ッ
ト
ボ
ッ
ト　

こ
こ
ろ
の
悩
み
と
不
安
の

ケ
ア
を
支
援
し
ま
す
。

　

 

チ
ャ
ッ
ト
ボ
ッ
ト
は
都
福

祉
保
健
局
ホ
ー
ム
ペ
ー 

ジ
H Phttps://www.fuk 

u
s
h
i
h
o
k
e
n
.
m
e
t
r
o
.

tokyo.lg.jp/iryo/

tokyokaigi/

か
ら
ご
利

用
い
た
だ
け
ま
す
。

● 

こ
こ
ろ
と
健
康
づ
く
り
に

関
連
し
た
情
報
・
資
料
の

配
布
、
展
示　

３
月
12
日

（
金
）
ま
で
▽
市
役
所
１

階
ロ
ビ
ー

　

女
性
は
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ

ン
ス
に
よ
り
心
や
体
に
さ
ま

ざ
ま
な
影
響
を
受
け
ま
す
。

充
実
し
た
人
生
を
送
る
た
め

に
は
、
自
分
自
身
を
知
り
、

体
か
ら
の
サ
イ
ン
を
見
逃
さ

な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

こ
の
機
会
に
自
分
の
体
と

向
き
合
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

◎ 

パ

ネ

ル

展

示
・

　

リ
ー
フ
レ
ッ
ト
配
布

日 

時　

３
月
１
日
（
月
）
～

８
日
（
月
）　

午
前
８
時

30
分
～
午
後
５
時
15
分

会
場　

市
役
所
１
階
ロ
ビ
ー

◎
保
健
師
に
よ
る
健
康
相

談
、
血
圧
測
定

日
時
・
会
場　

①
３
月
５
日

（
金
）・
市
役
所
１
階
ロ

ビ
ー
②
８
日
（
月
）・
中

央
図
書
館
③
12
日
（
金
）・　

ネ
ッ
ツ
た
ま
ぐ
ー
セ
ン

タ
ー

時
間　

午
後
１
時
30
分
～
３

時
30
分

直
接
会
場
へ

問
い
合
わ
せ　

健
康
セ
ン

タ
ー
☎
23
・
２
１
９
１

　

音
楽
に
合
わ
せ
て
体
を
動

か
す
楽
し
い
運
動
教
室
で

す
。
か
っ
こ
よ
く
、
し
な
や

か
な
体
を
目
指
し
ま
し
ょ

う
。
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ

い
。

日
時　

３
月

11
日
（
木
）　

午
前
９
時
40
分
～
11
時

40
分

会
場　

ネ
ッ
ツ
た
ま
ぐ
ー
セ

ン
タ
ー

対
象　

３
月
11
日
現
在
64
歳

以
下
の
市
民

※
男
性
歓
迎

内
容　

有
酸
素
運
動
、
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
健
康
情

報　

ほ
か

講
師　

運
動
指
導
員　

尾
澤

由
香
里
氏
、
市
保
健
師
等

定
員　

先
着
15
人（
予
約
制
）

費
用
無
料

服
装
・
持
ち
物　

運
動
の
で

90

分

の

運

動

教

室

か
っ
こ
よ
く
、
美
し
い
体
を
つ
く
る
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス

知
ら
な
い
う
ち
に
病
気
が
進
行

し
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

市
で
は
、
青
梅
市
国
民
健
康

保
険
加
入
の
40
～
74
歳
の
方
の

う
ち
、
青
梅
市
特
定
健
康
診
査

を
受
診
ま
た
は
人
間
ド
ッ
ク
助

成
制
度
を
利
用
し
た
方
で
Ｃ
Ｋ

「こころの体温計」でストレスチェック

　「こころの体温計」はパソコンや携帯電話を利用して、気

軽にストレスや落ち込み度がチェックできるシステムです。

★パソコン… H P https://fishbowlindex.jp/

ome/

★携帯電話…右の二次元コードから

★費用無料（通信料は自己負担）

★その他のモード…身近な家族を思いやる「家族モード」 ▽

子育て中のママさんに「赤ちゃんママモード」 ▽困った時

の乗り切り方で分かる「ストレス対処タイプ別テスト」 ▽

アルコールとの付き合い方をチェック「アルコールチェッ

クモード」

問い合わせ　健康センター☎２３－２１９１

寄
り
ま
せ
ん
か
「

う
め
カ
フ
ェ
」

　

認
知
症
に
興
味
の
あ
る
方
、

当
事
者
や
そ
の
家
族
が
集
い
、

日
頃
の
悩
み
や
思
い
、
認
知
症

の
関
連
情
報
を
共
有
す
る
場
で

す
。

日
時　

３
月
９
日
（
火
）　

午

後
１
時
30
分
～
３
時

会
場　

市
役
所
２
階
204
会
議
室

費
用
無
料

申
し
込
み　

８
日
ま
で
に
電
話

で
高
齢
者
支
援
課
包
括
支

援
係
へ

Ｍ
Ｒ
（
麻
し
ん
・
風
し
ん
）
第
２
期
、

高
齢
者
肺
炎
球
菌
の
接
種
期
限
は
３
月
31
日

予
防
接
種
名
・
対
象　

▽
Ｍ
Ｒ
第
２
期
・
平
成
26
年
４

月
２
日
～
27
年
４
月
１
日

生
ま
れ
の
方

▽
高
齢
者
肺
炎
球
菌
・
健
康
課

か
ら
送
付
し
た
予
診
票
の
右

上
に
令
和
２
年
度
と
記
載
が

あ
る
も
の
を
お
持
ち
で
未
接

種
の
方

※
予
診
票
紛
失
の
場
合
は
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

詳
細
・
問
い
合
わ
せ　

健
康
セ

ン
タ
ー
☎
23
・
２
１
９
１

Ｄ
の
お
そ
れ
の
あ
る
方
に
は
、

専
門
医
で
の
受
診
を
勧
め
る
通

知
と
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
を
３
月
下

旬
に
送
付
し
ま
す
。
通
知
が
届

い
た
方
は
、
内
容
を
ご
確
認
の

う
え
、ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

問 

い
合
わ
せ　

健
康
セ
ン
タ
ー

☎
23
・
２
１
９
１

「新型コロナウイルス
感染症かな？」と思ったら

　発熱やせき、けん怠感、息切れ、味やに

おいの異常などの体調不良を感じたら、新

型コロナウイルス感染症の疑いがありま

す。

　特に、高血圧、糖尿病、慢性心不全、慢

性呼吸器疾患などの基礎疾患がある方は、

微熱程度でも、早めに相談しましょう。

▽ かかりつけ医がいる方…電話でかかり

つけ医へ

▽かかりつけ医がいない方、かかりつけ医

が休診等の場合…電話で東京都発熱相

談センター☎０３－５３２０－４５９２

（２４時間受付）または青梅休日診療所へ

　新型コロナウイルス感染症の疑いがあ

り、検査が必要と判断した場合、ＰＣＲ検

査センター等をご案内します。

問い合わせ　健康センター☎２３－

２１９１

き
る
服
、
室
内
用
運
動

靴
、
ヨ
ガ
マ
ッ
ト
ま
た
は

バ
ス
タ
オ
ル
、
飲
み
物

そ
の
他　

高
血
圧
症
、
心
臓

病
、骨
関
節
疾
患
（
腰
痛
、

膝
痛
含
む
）
の
方
は
必
ず

医
師
の
許
可
を
受
け
て

く
だ
さ
い
▽
駐
車
場
あ

り
（
有
料
）

申
し
込
み　

電
話
☎
23
・

２
１
９
１
で
健
康
セ
ン

タ
ー
へ


