
ブレーカーを
落とす

ドアを
開ける

火を消す

　丈夫なテーブルの下等の、物が「落ちてこない・
倒れてこない・移動してこない」空間に身を寄せ、
最優先で身を守る。

１ 地震が発生したら

◦�火の元を確認する
◦�窓やドアを開けて、避難出口を確保する
◦�家族や建て物の安全を確認する

２ 大きな揺れが収まったら

３ 自分や家族の安全が確認できたら
　近隣で安否確認を行
い、地域で協力して初期
消火や救出・救護を行う。
▶�災害時安否確認シール
　�無事であった世帯が、地震
発生後に玄関等に貼るこ
とで、安否確認と救助活動
を迅速に行うことができ
ます

避難者カード（提出用） 

町会名等  

避難先 避難所（       ）／自宅避難／知人宅等 

ふりがな  性別 

氏名  男 ・ 女 

生年月日 
明／大／昭／平 

年    月    日 （    歳） 

住所 
（避難先住所：                            ） 

電話番号 
【携帯：          】 

（避難先の電話番号：                         ） 

必要な支援の内容 

１．音声や手話を利用し情報を伝えて欲しい  

２．薬や医療器具の使用に関する配慮が必要 
３．介護や介助を行って欲しい 
４．その他 
（具体的に：            ） 

みまもり名簿搭載の有無 

有 ・ 無 

その他特記事項  

 

避難者カード（記入例） 

町会名等 荒 川 町 会 

避難先 

避難先に○をして下さい 
避難所（荒川第９小学校）／自宅避難／知人宅等 

ふりがな  あらかわ たろう 性別 

氏名 荒川  太郎 男 ・ 女 

生年月日 
明／大／昭／平 

２３年   ９月   １日 （ ６５ 歳） 

住所 
荒川区荒川９－●―●―△△（自宅の住所を記入してください） 
（避難先住所：知人宅等の避難先の住所を記入してください       ） 

電話番号 
０３－３８０２－●●●● 【携帯：090-1234-5678  】 
（避難先の電話番号：知人宅等の避難先の電話番号を記入してください  ） 

必要な支援の内容
あてはまるものに 

○をして下さい。 

１．音声や手話を利用し情報を伝えて欲しい  

２．薬や医療器具の使用に関する配慮が必要 
３．介護や介助を行って欲しい 
４．その他 
（具体的に：            ） 

み ま も り 名 簿搭載の有無 

有 ・ 無 

その他特記事項 特に知らせたほうがよい内容を自由に記載して下さい。 

 

切り取り線 

介

護 

障

害 

介

護 

障

害 

荒 川 区 

荒 川 区 

介
護
認
定
を
受
け
て
い
る
方
は
、 

切
り
取
っ
て
下
さ
い
。 

障
害
者
手
帳
を
お
持
ち
の
方
は
、 

切
り
取
っ
て
下
さ
い
。 

介 障 

４ 避難が
必要になったら

▶�避難者カード
　�あらかじめ記入しておき、避難
所に持参してください

　家を離れる必要がある場合
は、ブレーカーを落とし、戸
締りをしてから避難する。

　区では、３月11日の東日本大震災５周年追悼式（政府主催）当日に、区役所本庁舎等に半旗を
掲揚し、地震発生時刻（午後２時46分）に合わせ１分間の黙とうを行い、哀悼の意を表します。
　皆様のご協力をお願いします。� ［問合せ］総務企画課　☎内線２２１１

東日本大震災５周年追悼式
当日の弔意について

※�災害時安否確認シール・避難者カードは、防
災センター２階・防災課、各区民事務所で配
布しています

　大地震等の災害に対応するため
には、落ち着いた適切な行動と、
備蓄品等の準備が重要です。
　自分や家族の身を守るため、も
う一度地震への備えを見直しまし
ょう。�

防災課�☎内線４９２
問合せ
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東日本大震災から５年
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５
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▶東日本大震災の教訓を忘れずに

荒川区長・特別区長会会長

西
に し か わ

川 太
た い い ち ろ う

一郎

平成28年
3月11日
No.1549

主 な 内 容

４面◆�女性の更年期　変化する体と
　　　健康維持の秘けつ

２面◆�今できる　地震への対策

荒 川 区 ☎（3802）3111 http://www.city.arakawa.tokyo.jp/ http://www.city.arakawa.tokyo.jp/keitai/FAX（3802）6262

３月18日に荒川区の教育特集号を発行します



スニーカー

飛散防止
シート

◦�散乱物でけがをしないよう
に、スニーカーやスリッパ
を身近に準備しておく

◦�食器棚や窓ガラスに、ガラ
スの飛散防止措置をしてお
く

けがの防止

今できる　地震への対策

　災害発生後は、「電気・ガス・水道・下水道が使えない」「流通が機能
しない」等の状況の中、自宅にとどまって生活（在宅避難）することも
想定されます。在宅避難に備えて、日頃から自宅で利用しているものを
少し多めに備える「日常備蓄」を進めましょう。

「日常備蓄」を進める
　大地震が発生した時には、家具が転倒・落下・移動し、死亡・けが・
避難の支障につながるおそれがあります。あらかじめ対策をしておきま
しょう。

家具類の転倒および落下防止器具取付工事に
かかる費用を助成します

 対　象 		区内在住で、65歳以上の１人暮らしまたは65歳以上の高
齢者のみの世帯、障がいのある方がいる世帯

 助成額 		１万円（器具の購入のみは、助成対象外）
 申込み・問合せ 	防災課	☎内線４９２

災害への備え
◦簡易トイレ（複数回使用）＝30回分　◦懐中電灯＝２個　◦乾電池＝必要分
◦充電式ラジオ等＝１個　◦	携帯電話の予備バッテリー＝３個（個数分）
◦ラテックス（使い捨て）手袋＝１箱（100枚）

日常使い（常にキープしておく分）

被災地の
経験から

◦水（飲料用、調理用等）＝２ℓ12本
◦常備薬（市販薬）＝２～３種類、各１箱　◦	カセットコンロ＝１個
◦カセットガスボンベ＝２セット（６本）

食品

◦	主食（無洗米＝５㎏、レトルトご飯＝６個、乾麺＝１パック、
即席めん＝３個）
◦主菜（缶詰〈さばのみそ煮、野菜等〉）＝各６缶
◦レトルト食品＝９パック　◦缶詰（果物等）＝１缶
◦野菜ジュース＝９本　◦飲料（500ml）＝６本
◦チーズ、かまぼこ等＝各１パック　◦菓子類＝３個
◦栄養補助食品＝３箱　◦健康飲料粉末＝１袋　◦調味料＝各１式

生活用品

◦大型ビニール袋・ごみ袋＝各１パック（30枚）
◦ビニール袋＝１袋　◦救急箱＝１箱　◦ラップ＝１本
◦ティッシュペーパー＝１パック（５個）
◦トイレットペーパー＝１パック（12ロール）　◦点火棒＝１個
◦使い捨てカイロ＝１袋（10個）
◦ウェットティッシュ＝１パック（除菌100枚入）
◦使い捨てコンタクトレンズ＝１箱（１か月分）　

女性 ◦生理用品＝２パック（30個×２）

乳幼児
◦	粉ミルク＝２箱（スティックタイプ10本×２、アレルギー対応）
◦おむつ＝１パック（70枚）　◦おしりふき＝１パック
◦離乳食＝１週間分以上（アレルギー対応）

高齢者
◦	おかゆ等柔らかい食品・高齢者用食品＝１週間分以上
◦常備薬（処方薬）＝１シート
◦補聴器用電池＝６個　◦入歯洗浄剤＝１箱（30錠）

主な備蓄品目（夫婦と乳幼児、高齢者女性１人の４人家族の例）

※上表を参考にしながら、自分の家庭に合ったものを備えましょう

手を汚さず調理が可能
ラテックス手袋 野菜ジュース 野菜不足によるミネラル

やビタミンの不足を補う

カセットガス節約のため、
早くゆでられるもの等

パスタパスタカレー
三角巾や包帯の代用、食
器に敷いてラップを換え
れば皿を洗わず使用可能

ラッ
プ

給水の際の給水袋、トイレ
の袋等として活用できる

出典：	東京都「日常備蓄」を進めましょう		
リーフレット

家具類の転倒・落下・移動防止

◦	防災地図・荒川区ホームページ等
で、一時集合場所や広域避難場所
までの避難経路を確認しておく
◦�帰宅困難や、離れ離れになった場
合の安否確認の方法・集合場所を
決めておく

家族で話し合う

災害用伝言ダイヤル・災害用伝言板の事前確認を
　災害用伝言ダイヤル（１７１）は、被災地への通信が混雑し、
通話がつながりにくい状況になった場合にＮＴＴが提供するサー
ビスです。「１７１」をダイヤルし、音声案内に従って自宅（被災
地）の固定電話番号を入力すると、伝言の録音・再生ができます。
また、パソコンやスマートフォン等から伝言を登録する
「災害用伝言板（W

ウ ェ ブ

eb１７１）」や、各携帯電話会社が
開設する「災害用伝言板」等があります。事前に使用方
法を確認しておきましょう。
※各社とも、毎月１日・15日等に体験日が用意されています

171171

荒川総合スポーツセンターの教室
荒川総合スポーツセンター ☎（３８０２）３９０１会場・申込み・

問合せ

キッズルーム春季特別教室
　トランポリン・うんてい・すべり台等の遊具を使った教室です。

時間期日 午前10時～11時 午前11時～正午 正午～午後１時
３月21日㉁

ぴょんぴょん
親子

ぼうけん３月22日㈫ ぼうけん
３月23日㈬ ころころボール
３月24日㈭ 親子 ぼうけん ぐるぐる
３月25日㈮ ぴょんぴょん ぼうけん
３月26日㈯

・27日㈰ 　　　
キッズ体操３月28日㈪

～31日㈭ ぴょんぴょん ぼうけん

期　間 	３月21日㉁～31日㈭
対　象 ▶親子…６か月～２歳と親
　▶ぐるぐる…０～３歳
　▶ぼうけん…１～３歳
　▶	ころころボール…１歳６か月
～３歳

　▶ぴょんぴょん…２～４歳

　▶キッズ体操…３歳～未就学児
定　員 	各回15人（申込順）
※	「親子」は、保護者同伴で10組20人。３
月28日～31日の「ぼうけん」は各10人

費　用 	（１回）620円
申込方法 	各日の教室開始時刻の
　30分前から１階総合受付で

子ども土・日水泳教室

※受講期間中に対象年齢に達すれば申し込めます

教室 時間 対象 定員

土
曜
日

キッズスイミング① 午前８時40分～	９時40分
３歳～未就学児 各20人キッズスイミング② 午前９時50分～10時50分

キッズスイミング③ 午後１時～２時
Ｊ
ジュニア

ｒ．スイミング 午後２時30分～３時30分 小・中学生 25人

日
曜
日

乳児・乳幼児クラス 午前８時30分～９時30分 ２歳６か月～４歳 ７人
動物級～16級 午前９時40分～10時40分 ３歳～未就学児

各20人
16級～７級 午前11時～正午 ４歳～中学生

育成希望クラス 午後１時～２時
クロールとその他１
種目を50ｍ以上泳げ
る中学生以下の方

期　間 	４月２日～６月26日の㈯・㈰（各教室とも、全12回）
※５月１日・７日を除く　　 費　用 	9000円
申込方法 ▶区内在住・在学・在園の方…３月20日㈷午前10時～10時
　	30分に１階コミュニティホールで（抽選）※健康保険証・入学（入園）
証明書等を提示のうえ、抽選終了～正午に費用を納入した時点で申込完了
　▶区外の方・定員に空きがある教室…３月20日㈷午後２時から（申込順）

ママさんバレー上達講座（第１期目）
期　間 	４月７日～７月14日の㈭
　（全12回）
　※５月５日・26日、６月30日を除く
時　間 	午前10時30分～正午
対　象 	18歳以上の女性
定　員 	36人（申込順）

費　用 	7800円
申込方法 	１階総合受付で

　▶ 区内在住・在勤・在学の方…
３月16日㈬午前９時から

　▶ 区外の方…３月17日㈭午前
９時から
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お知らせ

マイナンバーカードの
交付について
　現在、全国システムの不具合やサ
ーバへのアクセス集中等により、予
約時間に交付手続きを開始できない
場合や、手続きに時間がかかる場合
があります。ご理解・ご協力をお願
いします。
問荒川区マイナンバーコールセンタ
ー☎０１２０（０１）１７１２
※午前８時30分～午後８時

荒川区介護保険運営協議会
日３月28日㈪　時午後２時～４時
所区役所３階304会議室
※傍聴を希望する方は、午後１時50
分までに直接会場へ（５人〈抽選〉）
問介護保険課☎内線２４３１

大規模商業施設の営業内容の
変更に伴う協議結果を公開
　イトーヨーカ堂三ノ輪店（南千住
１-９-１）の店舗の建て替えに伴
い、営業内容の変更が周辺環境に及
ぼす影響について、出店者と協議し
た結果を公開します。
日３月24日㈭まで　所・問産業振
興課（区役所６階）☎内線４７８
※荒川区ホームページからも閲覧で
きます

宝くじ「コミュニティ助成制度」
の活用について
　一般財団法人自治
総合センターは、宝
くじの社会貢献広報
のために、コミュニ
ティ助成事業を行っ
ています。区が事業活用の募集をし
たところ、今回、新堀町会が助成を受
け、地域行事で使用する山車の修復
と貸出用半纏

てん

の整備を行いました。
問地域振興課☎内線２５３３

子育て・教育

子ども医療証を送付
　平成21年４月２日～22年４月１
日生まれのお子さんの乳幼児医療証
（ 医療証）は、４月１日㈮から子ど
も医療証（ 医療証）に切り替わりま
す。 医療証は３月末までに郵送し
ます。また、平成12年４月２日～13
年４月１日生まれのお子さんの 医
療証は、医療費助成が終了し、３月
31日㈭で使用できなくなります。
問子育て支援課☎内線３８１７

高齢者

高齢者入浴カード（ふろわり
200）を送付
　区内在住で70歳以上の方に、浴
場組合加盟の区内公衆浴場を、200

３時　所荒川区社会福祉協議会
対話をゆっくり聞いてもらいたい方
　……………………………………
※時間内は出入り自由
問荒川区社会福祉協議会
☎（３８０２）３３３８
FAX（３８０２）３８３１

木目込み人形作品展
日３月18日㈮～23日㈬　時午前10
時～午後５時（23日は午後３時ま
で）　所町屋文化センターふれあい
広場　問柳の会木目込み人形・小俣
☎（３８９２）０３４１

都電さくら号が運行
　都電車内を春満載に装飾した特別
電車が運行します。
日３月18日㈮～４月14日㈭
運行車両 都電レトロ車両9000系
9002号
※運行情報は、東京都交通局ホーム
ページ都電運行情報サービス
（http://tobus.jp/tlsys/）で閲覧で
きます　問観光振興課☎内線４６１

春のバス撮影会
日４月３日㈰（雨天決行）　時午前
７時30分～午後５時30分（予定）
※大関横丁歩道橋集合・解散
所みさか桃源郷公園（山梨県笛吹
市）、富士河口湖周辺　対区内在
住・在勤・在学の方　人50人（申
込順）　￥5000円　締３月28日㈪
申全荒川写真連盟・橋本
☎０９０（４９４７）７６３７

韓国語を学びませんか
◆ハングル講座
日４月６日～９月14日の㈬・㈯
（全25回）　時午後７時～８時30
分　コース入門、初級、中級、上級
￥各コース２万5000円
◆オリニ（子ども）土曜学校
日４月２日～平成29年３月４日の
㈯（全20回）　時午後３時40分～
５時40分　対年長児～小学生の在
日韓国人（日本国籍の方を含む）
コース基礎Ⅰ・Ⅱ、中級　￥各コー
ス3000円
　……………………………………
所生涯学習センター
人各20人（申込順）
申在日本大韓民国民団東京地方本部
☎（３４５４）４７１１

区民カレッジ
「�ルネサンスのフィレンツェ
輝ける文化とメディチ家」

日４月16日、５月14日、６月～11
月の第３㈯（全８回）　時午後１時
～２時30分　対区内在住・在勤・
在学の方　人70人（抽選）　講元読
売新聞社ローマ・パリ・ロンドン支
局長・永井清陽氏　￥各回100円程
度　締３月25日㈮必着　所・申往
復はがきで、３面上段を参照し①～
④の記入事項を、〒116-0002荒川
区荒川３-49-１生涯学習センター
へ☎（３８０２）２３３２

円で利用できる「高齢者入浴カード
（ふろわり200）」を配付しています。
　平成27年度の入浴カードをお持
ちの方には、平成28年度の入浴カ
ードを３月下旬に郵送します。
　新たに交付を希望する方は、保険
証等の本人確認ができる書類と印鑑
を持参し、申請してください。
申高齢者福祉課（区役所２階）
☎内線２６７５

スポーツ

春季硬式テニス教室
日▶初心・初級クラス…３月25日
～４月15日の㈮（予備日は４月22
日㈮）　▶初中級・中級クラス…３
月29日～４月19日の㈫（予備日は
４月26日㈫）　※全４回　時午後７
時～９時　所荒川自然公園テニスコ
ート　対区内在住・在勤・在学で15
歳以上の方（中学生は除く）　人各
12人（申込順）　￥5000円　申往
復はがきで、３面上段を参照し①～
④の記入事項と⑤希望クラス⑥年齢
⑦無料レンタルラケット希望の有無
を、〒116-0012荒川区東尾久１
-35-９荒川区テニス連盟普及部・
鈴木博重へ
☎０８０（１２２４）２８１１

仕事・人材募集

介護保険課専門嘱託員
（非常勤職員）を募集
勤務期間４月１日～平成29年３月31
日（月16日）　※勤務成績が良好な
場合は更新あり　勤務時間午前８時
30分～午後５時15分　対４月１日
の時点で、介護支援専門員の資格を
有する方　人１人（選考）　内認定
調査等を含む介護保険事務
報酬（月額）18万6900円
所・申介護保険課（区役所２階）
☎内線２４３１

講座・催し

さつき盆栽と早春花展
日３月14日㈪～17日㈭　時午前10
時～午後４時（17日は午後２時ま
で）　所荒川公園内展示場（区役所
前）　問荒川区皐月会・石井
☎（３８９２）６１７８

荒川区社会福祉協議会の
カフェ・サロン
◆カフェ・結
日３月15日㈫　時午後１時30分～
３時30分　所日暮里市民サロン「結」
（東日暮里６-40-22）　￥200円
◆介護者交流サロン・結
日３月19日㈯　時午後１時～３時
所荒川山吹ふれあい館洋室１　対介
護中の方
◆傾聴サロン
日３月22日㈫　時午後１時30分～

あらかわてくてく散歩
日４月５日㈫　時午後１時30分～
４時30分（ＪＲ鶯谷駅北口集合）
人20人（申込順）　内東日暮里・根
岸・下谷の神社等の名所めぐり
￥500円　締３月18日㈮必着
申はがき・ファクスで、３面上段を
参照し①と代表者の②～④の記入事
項と⑤年齢⑥ファクス番号（③・⑤は
参加者全員〈４人まで〉）を、〒116-
0002荒川区荒川２-１-５セントラ
ル荒川ビル９階東京商工会議所荒川
支部内あらかわ観光ツーリズム連絡
協議会へ☎（３８０３）０５３８
FAX（３８０２）２７２９

ウィーン市ドナウシュタット
区との友好都市提携20周年
記念区民ツアー
　友好都市のウィーン市ドナウシュ
タット区（オーストリア共和国）の人
々との交流や、ウィーン市ほか周辺
中欧都市の観光をします。
日５月９日㈪～16日㈪（６泊８日）
人30人（申込順）　※区内在住の方
が優先　内ウィーン市内等の見学、
ウィーンで開催する「荒川展」・レ
セプションへの参加　￥28万8000
円（予定）※添乗員・食事付き
締４月８日㈮　資料請求電話・電子
メールで、３面上段を参照し①～④
の記入事項を、荒川区国際交流協会
事務局（文化交流推進課内）へ
☎（３８０２）３７９８
bunka@city.arakawa.tokyo.jp

官公署

確定申告と納税のお知らせ
　申告書提出後は、納付書の送付・
納税通知等のお知らせはありませ
ん。現金で納付する方は金融機関
で、振替納税を利用する方は申告期
間までに手続きをしてください。
申告・納付期限▶所得税・贈与税…３
月15日㈫　▶個人事業者の消費税・
地方消費税…３月31日㈭　問荒川
税務署☎（３８９３）０１５１

自動車の移転・廃車手続きを
　自動車税は、４月１日の時点での
車検証記載の所有者に課税されま
す。自動車を譲渡・廃車したとき
は、３月31日㈭までに管轄の運輸
支局等で手続きをしてください。
問東京都自動車税コールセンター
☎（３５２５）４０６６

固定資産税にかかる土地・
家屋の価格等の縦覧
日４月１日㈮～６月30日㈭（㈯・
㈰・㈷を除く）　時午前９時～午後
５時　所土地・家屋が所在する区の
都税事務所　対平成28年１月１日
現在、23区内に土地・家屋を所有す
る納税者　持本人確認ができる書類
問荒川都税事務所
☎（３８０２）８１１６
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費用の記載がない事業は無料です

あらかわ
● 往復はがきは、返信面に住所・氏名を記入
● 特に指定がない限り、申し込みは１人（１グループ）
   １枚
● 宛先は、各記事の申し込み先へ
※ 区内在勤・在学の方は、②で勤務先（住所）・学校名を記入

してください

①事業・イベント名
②〒住所※
③氏名（ふりがな）
④電話番号
⑤以降にその他の
　必要事項
　（各記事に明示）

はがき・ファクス等の記入事項



診療時間が過ぎた平日の準夜間に、
小児を対象とした応急診療を行っています。

平日準夜間小児初期救急医療センター 診療時間 ※㈷・㈰等を除く
※受け付けは、午後６時30分～午後９時30分

㈪～㈮、午後７時～午後10時

場　　所 荒川区医師会館1階（西日暮里6-5-3）
☎（3893）1599※受診の際には、必ず健康保険証、乳幼児・子ども医療証を持参してください

対　　象 15歳未満の救急患者（急な発熱等）
問 合 せ 生活衛生課　☎内線４２１

あらかわキッズ・マザーズコール24 ☎０１２０（５３６）８８３ 妊娠中の方や18歳未満のお子さんに関する相談を24時間受け付けます

休日診療当番医 ※受診の際は､健康保険証を持参してください　※当番医は変更になる場合があります。確認のうえ、受診してください　※小さなお子さんは小児科を受診してください

診療時間（ 昼＝午前10時～午後５時、 夜＝午後５時～午後９時）診療可能科目（内＝内科、小＝小児科、整＝整形外科）【内科等】

期　日 医療機関名 所在地 電    話
３月13日㈰ 第一歯科医院 荒川３－６５－３ （３８９１）１７０２
３月20日㈷ 山本歯科医院 西尾久７－４３－２ （３８９３）２３４５

午前９時～午後４時（電話受け付け）【歯科】

●荒川区医師会� ☎（３８９３）２３３１
●荒川区歯科医師会� ☎（３８０５）６６０１
●東京都医療機関案内サービスひまわり<24時間>� ☎（５２７２）０３０３
●東京消防庁テレホンサービス<24時間>� ☎（３２１２）２３２３

問合せ

【眼科】は、東京都医療機関案内サービスひまわりにお問い合わせください

期　日 昼 夜 科 目 医療機関名 所在地 電    話

３月12日㈯
○ 内 紅露医院 西尾久２－２６－７ （３８９４）６８３６
○ 整 いなみ整形外科クリニック 東日暮里１－５－１０ （５８５０）５３６６
○ 内・小 春田内科医院 東日暮里６－５０－１４（３８９１）１０６２

３月13日㈰

○ ○ 内 日下診療所 南千住５－２１－７ （３８０３）５８３１
○ ○ 内・小 赤池医院 荒川２－６－１ （３８０３）４１６１
○ 小 山田こどもクリニック 町屋３－１８－１２ （６２３１）８７０７
○ 小 鈴木こどもクリニック 西尾久３－２１－５ （５８５５）３０３０
○ ○ 内・小 髙井医院 東日暮里４－２６－７ （３８０７）８１３１

３月19日㈯
○ 内 かどた内科クリニック 南千住４－７－１ （５６０４）１５１７
○ 内 かわさき内科クリニック 西尾久２－１４－１１ （６８０７）７７６９
○ 内・小 蓮沼医院 東日暮里６－５１－８ （３８９１）１１７０

期　日 昼 夜 科 目 医療機関名 所在地 電    話

３月20日㈷

○ ○ 内 南千住病院 南千住５－１０－１ （３８０６）２２３２
○ ○ 内 佐藤クリニック 荒川２－５３－１ （３８９１）５８２８
○ 内 堀メディカルクリニック 町屋１－１－９ （３８９５）５４００
○ 内・小 小原医院 東尾久６－８－５ （３８９５）８３４１
○ ○ 内・小 リーデンスタワークリニック 東日暮里５－１６－３ （５８５０）１６６１

　〒116-8501　東京都荒川区荒川２-２-３
　☎（３８０２）３１１１
　FAX（３８０２）６２６２

毎月１日・11日・21日（ （

新聞未購読で、あらかわ区報の個別配付を希望する方は、広報課☎内線２１３３へ（荒川区ホームページからも申し込めます）

@arakawakukoho荒川区ツイッター
http://www.city.arakawa.tokyo.jp/発 行　荒川区

荒川区メールマガジンの登録は荒川区ホームページから（携帯電話は 116arakawa@sg-m.jpに空メールを送信）７万4000部発行
※５月11日・８月11日・１月11日は休刊です

荒川区フェイスブック https://www.facebook.com/city.arakawa

健康維持 秘 け つの
女性の更年期 変化する体と

女性ホルモンの減少による体の変化
● 更年期症状
　�　自律神経のバランスが崩れやすくなるため、ほてり・めま
い・どうき・汗等の不快症状が現れるほか、不安・不眠・憂
うつな気分等、精神面も不安定になりやすくなります。

● 生活習慣病・骨粗しょう症のリスクが増加
　�　脂肪の代謝を促す働きが低下し、高血圧・脂質異常症・高
血糖等のリスクが高くなり、心筋梗塞や脳卒中等の生活習慣
病を発症しやすくなります。また、骨量が減少し、骨粗しょ
う症が発症しやすくなります。

女性ホルモンとは
　初経から閉経までに卵巣から分泌される女性ホルモンは、わ
ずかスプーン１杯分ですが、妊娠・出産に備えるだけでなく、
骨・皮膚・毛根・脳・血管・自律神経等の機能を正常に保ち、
生活習慣病等の病気から体を守っています。
　40歳を過ぎた頃から、女性ホルモンの分泌は減少し、閉経
を挟んだ前後５年程を更年期といい、体にさまざまな変化が現
れます。

健康な体を維持するために

　女性は男性に比べて、肝臓が小さい・筋肉が少ない・体脂肪が多いことか
ら、アルコールの害を引き起こしやすくなっています。また、大量の飲酒は
女性ホルモンの分泌を低下させ、月経不順・卵巣委縮等を招くおそれがあり
ます。
◆妊娠中・授乳期は禁酒を
　�　妊娠中・授乳期の飲酒は、胎児・乳児の発育に影響するおそれがあります。
◆骨粗しょう症と飲酒
　�　人の骨格が完成するのは20代前半です。若年からの飲酒は、骨格の完
成に影響を与え、中年以降骨粗しょう症を進行させるおそれがあります。
◆健康を守る飲酒のルール
　�　適正飲酒量を守り、週に２日は飲酒をしない日を設けましょう。
　※�１日の適正飲酒量は、ビールなら500ml、日本酒なら180ml、ワイン
なら240ml、焼酎なら90ml、ブランデー・ウイスキーなら60mlまで

健康推進課　☎内線４３２問合せ

秘けつ１ �食生活や運動で生活習慣病・骨粗しょう症を予防する
　▶エネルギーのとりすぎに注意する
　▶肉・魚・卵・大豆製品等のたんぱく質を適量とり、野菜を積極的にとる
　▶食塩をとりすぎない（女性は１日７ｇ未満、男性は１日８ｇ未満）
　▶カルシウムが多い食品をとる　▶急激なダイエットはしない
　▶ウオーキング・スクワット等の無理のない運動を続ける
秘けつ２ �よく眠り心身を休ませる
　▶目覚めたら太陽の光を浴びる　▶起床時間を決める
　▶日中に適度な運動をする　▶寝る前に入浴をする
　▶寝る前は携帯電話・テレビ・パソコン等を見ない
　▶寝具や温度等、寝る環境を整える

男女で違う アルコールの影響

にっぽりマルシェ
　全国各地の名物・名産品の販売のほか、ステージショーを行いま
す。今回は、栃木県鹿沼市による、いちご等の農産物、こんにゃく・
はとむぎ製品、そば等特産品の販売もあります。

問合せ サンマークシティ
日暮里商店会・慶野
☎０９０（３１０９）０７５６

日　時 ３月19日土・20日㊗
午前10時～午後５時

会　場 日暮里駅前イベント広場

特別区全国連携
プロジェクト推進事業
栃 木 県 鹿 沼 市 出 店

福島市と友好都市協定を締結
　荒川区は、２月26日に
ホテルラングウッド（東日
暮里５-50-５）で福島県
福島市と友好都市協定を結
びました。
　昭和19年７月、区は学
童疎開として2786人の児
童を福島市に受け入れてい
ただきました。その後、福
島市が平成６年度に学童疎開50周年記念式典を開催したことを契機
に、区のイベント等への出展参加や、東日本大震災後の復興支援・交
流等を行ってきました。
　区と福島市は、これまで以上に幅広い交流を進めていきます。

問合せ　文化交流推進課　☎内線２５２２

▲左から西川区長、小林香福島市長
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