
コツコツ骨活！ ～体を支える骨を健康に～

問 健康長寿課保健予防係　☎368-1494

　骨がスカスカになり、もろくなって骨折しやすくなる「骨粗しょう症」。高齢女性に
多い病気ですが、「栄養」や「運動」が不足していると骨の代謝がうまくいかず男女に
かかわらず若くても発症します。健康な骨を育てる「骨活」をはじめましょう！

■骨に良い生活習慣

厚生労働省
スマートライフ
プロジェクト

「骨活のすすめ」

年代別の　
ポイントなど、　
詳しくはこちら▶

運動…
かかとの上げ下げ、階段の昇り降り、スクワット、ウオー
キング・ジョギングなど。少しずつでも継続が大事
日光を浴びる…ビタミンDは日を浴びると体内でも作ら
れます。夏なら木陰で30分、冬は1時間程度、体の一部の
日光浴で十分。紫外線とうまく付き合いましょう。
検診…特に40代以降は、自分の骨の状態をチェック

■骨が弱る生活習慣
●塩分の摂りすぎ
体内の塩分濃度を下げようと、尿と一緒にカルシウムを
排出してしまいます。
●過剰なダイエット
骨形成を妨げます。筋肉も減り、
糖尿病のリスクも高まります。
●過度の飲酒
カルシウムの吸収を妨げます。
●喫煙
女性ホルモンのバランス、
骨代謝のバランスを崩します。

バランスの
良い食事を
基本として

　本市は、骨粗しょう症検診における要精密検査
域の割合が全国や県内と比べて多くなっていま
す。
　骨が成長する子どもの頃から必要な栄養をと
り、20代までに十分な「骨量」も高めることが大
切です。
もちろん、30代以降も骨量を維持するために「栄
養」や「運動」を継続していく必要があります！

■令和5年度 要精密検査域の比較

適切なカロリー

■「骨量」の変化

積極的に取りたい栄養素
骨の形成には十分なエネルギーが必要です。主食（ごはんなど）をしっかり食べましょう!

カルシウム（骨の材料になる）
1日に 600～800㍉㌘必要。
カルシウム豊富な乳製品を活用し、
積極的にとりましょう！

ビタミンD(カルシウムの吸収を良くする）
魚に豊富に含まれています。週に2～3回、魚料理を取り入れるのがおすすめです。

きのこ（干しいたけ、きくらげなど）、

参考　（日本食品成分表2025 八訂）

㍉㌘

㍉㍑

㍉㌘ ㍉㌘ ㍉㌘

㌘㌘
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1歳児come☆かむ広場（予約制） [日程]7/16㊍　[対象]令和7年6月10日～7月7日生まれ
[場所］子育てサポートセンター（すくっぴーひろば）

3 ～ 4か月児健康診査 [日程]7/10㊎、7/21㊋　[対象]令和8年3月11日～4月11日生まれ
1歳6か月児健康診査 [日程]7/7㊋、7/23㊍　[対象]令和6年10月11日～11月24日生まれ
2歳6か月児歯科健康診査 [日程]7/9㊍、7/29㊌　［対象]令和5年11月24日～令和6年1月1日生まれ
3歳児健康診査 [日程]7/17㊎、7/28㊋　[対象]令和4年11月8日～12月7日生まれ

母子健康手帳の交付 （予約制） [日程]7/1㊌、7/8㊌、7/15㊌、7/22㊌、7/29㊌（時間は要相談）
[持ち物]妊娠届、マイナンバーカードまたは個人番号確認書類（通知カードなど）と本人確認書類、筆記用具

ことばの相談（予約制） 相談日時は要相談。電話で申し込んでください。
乳幼児健康相談（予約制） [日程]7/6㊊（時間は要相談）

高齢者相談 [日時]平日８:30 ～ 17:15　[内容]介護保険、高齢者介護、成年後見、虐待など　[窓口]各地域包括
支援センター　問 （西部地区）☎309-3950（中央地区）☎368-6350（東部地区）☎363-4055

成人健康相談(要予約)

[日時]７/24㊎、７/27㊊、8/6㊍、8/7㊎９:10 ～ 12:00（１人30分程度）　
[場所]旧母子健康センター１階会議室　[費用]無料　[内容]保健師や管理栄養士による健康相談
(血圧測定、体組成測定含む＊希望者は握力測定も可）健診結果は届きましたか？不安なことや聞き
たいことがある人はぜひ相談してください。　問 健康長寿課保健予防係☎368-1494

たがじょう子育てほっとライン [内容]妊娠、出産、子育てに関する不安や悩み
問 こども家庭センター（子ども家庭課親子保健係）☎368-1021

基幹保育所・子育て相談 [日時]９:30 ～ 16:00（㊐㊗除く）　[内容]育児に関する悩み
問 志引保育所☎368-9887、桜木保育所☎794-7253

子育てコンシェルジュ
なんでも相談（予約制）

[日程]7/13㊊、7/20㊊㊗、7/27㊊、8/3㊊、8/10㊊　[対象]未就学児の養育者
問 子育てサポートセンター (すくっぴーひろば)☎355-7085

児童・生徒の不登校・悩み相談 面接相談[日時]毎週㊋(㊗を除く)10:00 ～ 15:00　電話相談[日時]平日10:00 ～ 16:00
問 生涯学習課内青少年育成センター☎368-2457

女性相談 [日時]24時間対応　[対象]DVやストーカー被害でお困りの女性
女性警察官が対応します。事前に電話で問い合わせてください。　問 多賀城交番☎362-1934

障害者相談 [日時]平日８：30 ～ 17：15　[内容]居宅介護、施設への入所・通所、就労支援など
問 相談支援事業所けやき☎362-7872

障害児相談 [日時]平日８：30 ～ 17：15　[内容]障害児通所施設の利用、子どもの発達など
問 児童発達支援センター太陽の家☎365-2861

母子・父子家庭など特別相談
（予約制）

[日時]７/16㊍　[場所]宮城県母子・父子福祉センター　
問 公益財団法人宮城県母子福祉連合会☎706-2648

各種検査など(予約制・匿名可)
[日時]７/17㊎13：00 ～ 15：30、8/7㊎９：00 ～ 11：30　[場所]塩釜保健所
[内容]HIV抗体検査、クラミジア抗体検査、梅毒抗体検査、肝炎ウイルス検査、骨髄バンク登録
問 塩釜保健所 疾病対策班☎363-5504

総合労働相談
[日時]平日9:00 ～ 16:30　[内容]労働者・事業主からの、労働条件、賃金不払い、パワハラ、解雇、
採用トラブルなどのあらゆる相談に、専門の相談員が面談や電話で対応します。
問 宮城労働局総合労働相談コーナー☎299-8834

差別、虐待などの人権相談 [日時]７/13㊊①10:00 ～ 12:00②13:00 ～ 15:00　[場所]市民相談室(市役所西庁舎２階)
＊7/9㊍までに電話で(要予約)　問 市民相談室☎368-2428

行政機関などへの
意見・要望に関する行政相談

[日時]７/14㊋10:00 ～ 13:00　[場所]市民相談室(市役所西庁舎２階)
問 市民相談室☎368-2428

弁護士による無料法律相談
[日時]７/15㊌①11:00 ～ 12:00②13:00 ～ 16:00　[場所]市民相談室(市役所西庁舎２階)
＊前日まで電話で(要予約。内容によっては相談できない場合がありますので、必ず、
事前に電話してください）　問 市民相談室☎368-2428

消費生活相談・市民相談 [日時]平日９:00 ～ 16:30　[場所]市民相談室（市役所西庁舎２階）
＊窓口が混み合うため、事前に電話をしてから来てください。　問 市民相談室☎368-2428

月の相談7 相談方法など詳しくは、各窓口に問い合わせてください。

ど も の 健 康こ [ 場所 ] こども家庭センター（エントランス棟２階）
問 子ども家庭課親子保健係　☎ 368-1109　

＊健康診査の対象者には個別通知します。人数調整などのため市 HP、子育て応援アプリ「たがすく」に
載せている対象生年月日と異なることがあります。

人口と世帯数（5月末現在）    人口　61,793（＋29人）／世帯数　29,171世帯（＋35世帯） ＊（ ）は前月差です。

たがすく▶︎
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■宮城県子ども夜間安心コール
相談時間　毎日19:00～翌朝8:00
#8000（プッシュ回線の固定電話、携帯電話）
☎022-212-9390（プッシュ回線以外の固定電話）

■宮城県おとな救急電話相談
相談時間　24時間365日
#7119（プッシュ回線の固定電話、携帯電話）
☎022-706-7119（プッシュ回線以外の固定電話）
＊相談と助言をします。緊急時は119番に電話をかけてください。

■内科・小児科の休日診療
塩釜地区休日急患診療センター　
塩釜医師会館１階(塩釜市錦町７-10)
☎022-366-0630
受付時間　㊏18:30～21:30(小児科のみ診療)　

㊐㊗８:45～11:30、13:00～16:30

受付時間/平日９：00～17：00　問 塩釜歯科医師会口腔保健センター☎361-1870
　病気や障害のため歯科医院に通院できない人への訪問歯科診療の申し込みに関する相談窓口です。

■歯科　     
受付時間　㊐㊗９:00～15:00　＊当番医は変更になる場合があります。

月日 医療機関名 所在地 電話番号
7月5日 こぐえ歯科クリニック 塩釜市旭町18-11 365-3728
7月12日 ささき歯科クリニック 多賀城市中央1-16-17 389-1777
7月19日 ファミリア歯科 松島町高城字町147-6 355-6860
7月20日 なかよしデンタルクリニック 多賀城市八幡1-2-18 366-8241
7月26日 ABEデンタルオフィス 松島町高城字町151-4 353-9980
8月2日 玉川歯科医院 塩釜市玉川2-6-9 366-5155
8月9日 はやしデンタルクリニック 多賀城市高崎2-15-6 794-7644

訪問歯科診療の相談窓口

休日の診療など  ＊事前に電話で確認してください
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■宮城県子ども夜間安心コール
相談時間　毎日19:00～翌朝8:00
#8000（プッシュ回線の固定電話、携帯電話）
☎022-212-9390（プッシュ回線以外の固定電話）

■宮城県おとな救急電話相談
相談時間　24時間365日
#7119（プッシュ回線の固定電話、携帯電話）
☎022-706-7119（プッシュ回線以外の固定電話）
＊相談と助言をします。緊急時は119番に電話をかけてください。

■内科・小児科の休日診療
塩釜地区休日急患診療センター　
塩釜医師会館１階(塩釜市錦町７-10)
☎022-366-0630
受付時間　㊏18:30～21:30(小児科のみ診療)　

㊐㊗８:45～11:30、13:00～16:30

受付時間/平日９：00～17：00　問 塩釜歯科医師会口腔保健センター☎361-1870
　病気や障害のため歯科医院に通院できない人への訪問歯科診療の申し込みに関する相談窓口です。

■歯科　     
受付時間　㊐㊗９:00～15:00　＊当番医は変更になる場合があります。

月日 医療機関名 所在地 電話番号
7月5日 こぐえ歯科クリニック 塩釜市旭町18-11 365-3728
7月12日 ささき歯科クリニック 多賀城市中央1-16-17 389-1777
7月19日 ファミリア歯科 松島町高城字町147-6 355-6860
7月20日 なかよしデンタルクリニック 多賀城市八幡1-2-18 366-8241
7月26日 ABEデンタルオフィス 松島町高城字町151-4 353-9980
8月2日 玉川歯科医院 塩釜市玉川2-6-9 366-5155
8月9日 はやしデンタルクリニック 多賀城市高崎2-15-6 794-7644

訪問歯科診療の相談窓口

休日の診療など  ＊事前に電話で確認してください
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た
。

最
初
に
須
恵
器
が
焼
か
れ
た
の
は
大
阪
府
堺
市
や
和
泉
市

な
ど
に
ま
た
が
る
一
帯
で
、
陶
邑
窯
跡
群
と
総
称
さ
れ
て

い
ま
す
。
そ
れ
か
ら
間
も
な
く
東
北
地
方
南
部
に
ま
で
技

術
が
伝
わ
り
、
東
北
地
方
最
古
級
の
須
恵
器
窯
跡
で
あ
る

仙
台
市
東
仙
台
の
大
蓮
寺
窯
跡
で
は
、
５
世
紀
中
頃
に
は

操
業
が
始
ま
っ
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
写
真
の
資
料
は
陶

邑
か
大
蓮
寺
な
ど
か
ら
の
搬
入
品
で

は
な
い
か
と
想
定
さ
れ
ま
す
。

　把
手
付
埦
は
６
世
紀
以
降
作
製
さ

れ
る
こ
と
は
な
く
、
今
私
た
ち
が
使

う
把
手
の
あ
る
カ
ッ
プ
が
日
本
に

や
っ
て
く
る
の
は
そ
れ
か
ら
約

1
3
0
0
年
後
、
幕
末
か
ら
明
治
時

代
に
か
け
て
の
こ
と
に
な
り
ま
す
。

連載167

紹
介
し
た
資
料
は
、７
月
末
ま
で
埋
蔵

文
化
財
調
査
セ
ン
タ
ー
展
示
室
で
見

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

問
埋
蔵
文
化
財
調
査
セ
ン
タ
ー

☎
3
6
8
‐
0
1
3
4

す

え

き

と
っ
て

つ
き
わ
ん

は

じ

き

じ

だ
い
れ
ん

す
え
む
ら
か
ま
あ
と
ぐ
ん
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