
4 月21日、荒川河川敷の堀
切水辺公園で、近所の保育園
の園児や地域住民による「菜の
花花摘みイベント」が開催され
ました。昨年10月に種をまいた
約2,500株の菜の花が咲き誇
り、秋にはコスモスが花を咲か
せる予定です。

ドラマ『全力！クリーナーズ』のロケが葛飾区内にて行われました1位
2位リガーレヴィア葛飾と「葛飾区をホームタウンとする協定」を締結 3位 堀切水辺公園で「葛飾灯明」を開催

区公式ツイッター 区公式フェイスブック

菜の花花摘みイベント

4 月23日・24日、新小岩公園
で「レイ・アロハ・フェスティバル
2022」が開催されました。当日は
ハワイアン雑貨の出店や、ワーク
ショップ、ステージイベントなどが
あり、多くの人でにぎわいました。

レイ・アロハ・フェスティバル
2022

5月5日、高砂地区センターで、
ウクライナ出身・葛飾区在住の音
楽家ナターシャ・グジーさんによる
チャリティーコンサートが行われ
ました。多くの方々に美しい音色
と平和への祈りが届けられました。

ウクライナ支援
チャリティーコンサート

5月8日、エンジョイスポーツ
2022が行われました。総合開会
式の開催は 3 年ぶりです。各教
室の参加者たちは一流アスリー
トの動きを間近で見たり、直接
指導を受けたりしていました。

月2~3回、堀切地区センターに
インストラクターを招いて、2 時間
程度活動しています。休憩時には
雑談や、自宅でもできるちょっとし
たトレーニングを紹介しあうなど、
和気あいあいとした雰囲気です。
　「参加者から『体力がついた』『気
持ちが明るくなった』『誤嚥が気
にならなくなった』『姿勢が良くな
り、手すりがなくても歩けるように
なった』などの声を聞くと、活動
をしていて良かったと思います。

介護は、するのもされるのも大変
です。『筋トレは疲れる、辛そう
だからなかなか参加できない』と
いう方も、考え方を少し変えて、
健康のため、老後のためにと思
い切って一歩踏み出して、参加し
てもらいたいです」と語ってくれ
ました。

　「いつまでも明るく元気に過ご
せる健康な体をつくり、誰でも気
兼ねなく参加できる会にしていき
たい」そう語ってくれたのは、ス
ポーツボイス代表の原澤美代子さ
んです。
　スポーツボイスとは、プロの歌
手の発声法をもとに創られた、声
を出しながらお腹や足、顔や声帯
などの筋トレを行うものです。腹
筋など体の内側の筋肉を鍛えるこ
とで、誤嚥性肺炎の予防や、足腰

の筋力アップなどの介護予防、ダ
イエット効果などが期待できます。
　原澤さんは以前、痛みで歩けな
いほどの腰痛に悩まされていまし
たが、区で実施しているスポーツ
ボイス講座に参加し、体の内側の
筋肉を意識して鍛えるようになった
ところ、腰痛が改善したといいます。
その経験から、多くの人にスポー
ツボイスを体験してほしいと思い、
5年前に会を発足しました。現在、
70代を中心とした26人の会員が、

スポーツボイス

　地域の皆さん・事業者・区が「地域を
より住みやすく、より良いまちにしよう」
と考えて協力する『協働』の取り組みが
区内に広がっています。
【担当課】　政策企画課協働推進担当
　　　　　☎03 - 5654 - 8177

　活動に興味がある方はお問い
合わせください。
☎03 - 3693 - 3830（原澤）

区ホームページやフェイスブック、ツイッターで発信している
区の出来事の一部を紹介します。

【担当課】　広報課
☎03 - 5654 - 8115

　こんなとき
▶気温・湿度が高い
▶風が弱い
▶日差しが強い
▶照り返しが強い
▶急に暑くなった

　このような方
▶乳幼児・高齢者
▶持病のある方
▶寝不足・体調の悪い方
▶二日酔いや下痢で脱水状態の方
▶肥満の方
▶暑さに慣れていない方

知って防ごう！ 熱中症
熱中症を起こしやすい状況

熱中症予防のポイント
◆水分をとる工夫
　のどが渇いていなくても、小まめに水分をとりましょう。
起床時、入浴前後などの他、外出時や夜間にも水分がとれ
るように準備しましょう。心臓や腎臓、糖尿病などの持病が
ある方は、水分のとり方について主治医に相談してください。

◆暑さを避ける
　風通しを良くして、カーテンやすだれ、ブラインドなどで
直射日光を遮断しましょう。エアコンや扇風機、うちわなど
も上手に使いましょう。

◆外出時の注意
　なるべく日陰で過ごしましょう。屋外では、人と距離が十分（2m以上）離れ
ている時は、適宜マスクを外しましょう。2歳未満の子どもにマスクは不要です。

熱中症の症状と対応

　マスクを着用して外出する機会が多いため、熱中症のリスクが
高まります。いつも以上に注意して予防しましょう。

【担当課】　青戸保健センター

！ ！

区制施行90周年
エンジョイスポーツ2022
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▶立ちくらみ
▶筋肉痛
▶汗が止まらない

▶頭痛
▶嘔吐
▶倦怠感

▶意識がない
▶けいれん
▶高熱
▶呼びかけに対して反応がおかしい
▶まっすぐ歩けない
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▶水分・塩分を補給しましょう。
▶体を冷やしましょう。
※症状が改善しない場合は、
医療機関を受診しましょう。

対応

▶水分・塩分を補給して、首や
　脇の下、足の付け根を水や
　氷で冷やし、医療機関を受
　診しましょう。
　必要な場合には、救急車を
　呼びましょう。

対応

熱中症に
ついての
相談

健康ホットラインかつしか　☎03 ‐ 3602 ‐ 1244
青戸保健センター　　　 ☎03 ‐ 3602 ‐ 1284
新小岩保健センター　　 ☎03 ‐ 3696 ‐ 3781
金町保健センター　　　 ☎03 ‐ 3607 ‐ 4141
水元保健センター　　　 ☎03 ‐ 3627 ‐ 1911
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環境省「熱中症環境保健マニュアル2022」を参考に、葛飾区で作成

区公式ツイッター 区公式フェイスブック

荒川河川敷の堀

菜の花花摘みイベント
チャリティーコンサート エンジョイスポーツ20222022

協働のまち協働のまち

葛飾葛飾

ツイート
ランキング
（4月16日～5月15日）
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急に暑くなる
この時期は
特に要注意！

4 令和4年（2022年）5月25日　No.1875

女性に多いこころ
の健康問題のケア

コロナ禍のストレ
スへの対処

ストレス・サイン
と対処法

こころとからだの健康相談
自死遺族の方の相談
保健師や精神科医によるこころとからだの相談を受け付けて
います（精神科医は予約制）。また、保健師による自死遺族の方
の相談も受け付けています。
保健センターについては、11面上欄を参照してください。

【相談日時】 月～金曜日（祝日を除く）／午前8時30分～午後5時

自殺防止！東京キャンペーン（相談窓口）▲

相談ほっとLINE＠東京
右のQRコードから友だち登録をして相談
できます。
【受付時間】 午後3時～10時30分

▲

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～
�0570‐087478

【受付時間】 3月27日㈰～31日㈭は24時間対応。その他の期間
は正午～翌午前5時30分。

▲

自死遺族相談ダイヤル �03‐3261‐4350
【受付時間】 3月4日㈮・5日㈯・7日㈪は午前10時～午後8時
その他の期間は毎週木曜日午前10時～午後8時、毎週日曜日
午前10時～午後6時。

講演会の動画を配信しています
区公式YouTubeチャンネルで動画をご覧になれます。

「こころの健康の保ち方」

区ホームページ（トップ→くらしのガ
イド→健康・医療・衛生→自殺対策→葛
飾区の自殺対策について）からもご覧に
なれます。

「こころの体温計」でストレスチェック
してみませんか？
パソコンやスマートフォンで、いつでも気軽に
ストレス度や落ち込み度をチェックできます。
右のＱＲコードの他、区ホームページ（トップ

→くらしのガイド→健康・医療・衛生→こころの
健康→「こころの体温計」）からもご利用できます。
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2週間以上当てはまる項目にチェックしてみましょう。
□ 毎日の生活に充実感がない
□ これまで楽しんでいたことが、楽しめなくなった
□ 以前は楽にできていたことが、今では億劫に感じる
□ 自分が役に立つ人間だと思えない
□ わけもなく疲れたように感じる
チェックが2つ以上ある方や、毎日の生活がつらいと感じ

る方は、こころが落ち込んでいてうつ状態になっているかも
しれません。一人で抱えてしまう前に、周りの人や相談窓口
に相談しましょう。

誰誰もも自自殺殺にに追追いい込込ままれれるるここととののなないい、、
いいののちち支支ええるる葛葛飾飾区区ををめめざざししてて

新新型型ココロロナナウウイイルルスス感感染染症症はは、、健健康康面面ににととどどままららずず、、生生活活ののああららゆゆるる面面
にに影影響響をを与与ええてていいまますす。。
就就業業環環境境のの変変化化やや、、生生活活のの不不安安定定ななどどにによよりり、、心心身身のの疲疲れれもも溜溜ままりりややすす

くくななっってていいまますす。。一一人人でで抱抱ええててししままうう前前にに、、周周りりのの人人やや相相談談窓窓口口にに相相談談しし
ててくくだだささいい。。 【【担担当当課課】】 保保健健予予防防課課 ��0033‐‐33660022‐‐11227744

特殊詐欺
令和3年の被害 約2億4，700万円 112件

（亀有警察署・葛飾警察署調べ）
被害が最も多い手口 預貯金詐欺
預貯金詐欺とは、警察官や金融機関職員を名乗る者から

「カードが不正に利用されている。新しくする必要がある」
などと電話があり、その後、自宅を訪れた犯人にキャッシ
ュカードをだまし取られ、現金を引き出されてしまうとい
うものです。

詐欺の被害に遭わないために
電話でお金の話が出たら全て詐欺です。家にいる時でも、留守番電話に設定

して、相手を確認するなど、犯人からの電話に出ないようにしましょう。また、
知らない電話番号には連絡しないようにしましょう。

自動通話録音機は、着信があると自動で警告メッセージが流れ、通話内
容を録音します。
犯人は自分の声が録音されることを嫌うため、特殊詐欺被害の未然防止

に非常に有効です。
【対象】 区内在住65歳以上の方のみが居住する世帯
【申込方法】 2月28日㈪午前9時からお近くの警察署へ電話で。
【申し込み・配布場所】▲

亀有警察署（新宿4‐22‐19） �03‐3607‐0110▲

葛飾警察署（立石2‐7‐9） �03‐3695‐0110

自転車盗難
区区内内のの自自転転車車盗盗難難被被害害はは

667799件件
全全犯犯罪罪件件数数のの約約33割割

（令和3年警視庁統計）

盗難に遭った自転車のうち、半数以上は
鍵が掛かっていませんでした。区では自転
車の鍵掛けを義務化しています。必ず鍵を
掛けましょう。
区は地域団体、民間事業者、警察署など

と連携して、自転車盗難対策を強化してい
ます。

安全・安心情報メール
区内で発生した犯罪情報、不審者目

撃情報などをいち早くメールにより配
信します。
登録は、区ホームページ（トップ→

オンラインサービス→メール配信サー
ビス→葛飾区安全・安心情報
メール）または右のQRコー
ドを読み取り、空メールを
送信してください。

亀有警察署 �03‐3607‐0110
葛飾警察署 �03‐3695‐0110
休日・夜間は☎110に通報！
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【担当課】 生活安全課

▲こころの
体温計

相
談
先

▲！注意▲！ 前年から約1億円増加

はお近くの保健センターへ

自動通話録音機を無償で配布します

内山信二さんが区内を巡る情報バラエティ！
区公式ＹｏｕＴｕｂｅチャンネル（右記QR）
でご覧になれます。
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