
５面「講座」の続き

簡単ストレッチ＆
アンド

筋トレで
ゆがみ矯正～目指せ、姿勢
美人講座
７月11日㈫　 午前10時～正午
がん予防・健康づくりセンター地

下１階　 区内在住・在勤で、20
～64歳の女性　 30人（申込順）
託児６か月以上の未就学児、10人
（申込順）　 日本ボディビル・フ
ィットネス連盟理事・松本俊子氏　
バスタオルまたはヨガマット、タ

オル、飲み物　※動きやすい服装で
健康推進課☎内線４３４

専修学校公開講座「プロが
教えるメイク＆

アンド

自宅でもで
きるエステティック」
７月29日、８月５日・26日、９

月２日の㈯（全４回）　 午後４時～
５時30分　 国際理容美容専門学
校３号館（東日暮里２-10-７）
区内在住・在勤の女性　 30人

（抽選）　 1000円　 ７月13日
㈭必着

往復はがきで、４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

催し

にっぽりマルシェ
６月17日㈯・18日㈰　 午前10

時～午後５時　 日暮里駅前イベン
ト広場　 物産販売、ステージショ
ー　 サンマークシティ日暮里商店
会・慶野
☎０９０（３１０９）０７５６

くらしの無料法律相談会
６月24日㈯　 午後１時～４時
※要予約　 サンパ－ル荒川５階第
７集会室　 区内在住・在勤の方、
区内事業者　 ６月23日㈮
主催東京弁護士会
弁護士法人北千住パブリック法律
事務所☎（５２８４）２１０１
※㈯・㈰を除く、午前10時～午後
４時

連盟書展
６月25日㈰～７月１日㈯　 午

前９時～午後９時（１日は午後４時
まで）

◆ 公開講座「筆文字を楽しく書きま
せんか」
６月27日㈫・28日㈬・30日㈮
午後１時～３時

　……………………………………
町屋文化センターふれあい広場
荒川区書道連盟・清水

☎（３８９１）３６０６

ユニバーサルウオーク i
イン

n 
荒川（遊ぼう！学ぼう！あ
らかわ防災！）
７月15日㈯　 午前10時～午後

０時30分　 150人（申込順）
防災をテーマに、ゆいの森あらか

わ周辺を巡る　 ６月30日㈮必着
電話・ファクス・電子メール・は

がきで、４面上段を参照し①～④の
記入事項と⑤年齢⑥性別⑦障がい
の有無（車いす使用の有無）を、
〒116-0003荒川区南千住１-13-
20荒川区社会福祉協議会へ
☎（３８０２）３３３８
（３８０２）３８３１
vorasen@arakawa-shakyo.or.jp

吉村昭記念文学館・日本文
藝
げ い

家協会共催シンポジウム
「漂流民から始まった対外
関係～吉村昭を再読する」
７月17日㈷　 午後２時～４時

ゆいの森あらかわ１階ゆいの森ホ
ール　 120人（申込順）　 鎖国
下の日本で試みた異文化への憧れと
知識欲　 出演 日本マンガ・漂流民
研究者・フレデリック・ショット、
作家・石田千、作家・関川夏央
７月13日㈭　 １階総合カウン

ター・ファクス・下記ホームページ
で、４面上段を参照し①～④の記入
事項と⑤参加希望人数（２人まで）
を、ゆいの森課へ☎内線２２５６
（３８０２）４３５０
https://www.yuinomori.city.

arakawa.tokyo.jp/

官公署

平成29年度税務職員
採用試験
高校卒業程度の方　試験日程▶１

次試験…９月３日㈰　▶２次試験…
10月11日㈬～20日㈮の指定日
申込書の配布東京国税局（中央区築地
５-３-１）、荒川税務署　※人事院
ホームページ（http://www.jinji-
shiken.go.jp/juken.html）からも
ダウンロード可　 ６月19日㈪～
28日㈬に人事院ホームページから
荒川税務署
☎（３８９３）０１５１

広告内容の問い合わせは各事業所へ広 告

福祉用具のケア・フレンド

その他いろいろ取り扱っております。是非ご来店下さい。  ☎０３－３８０９－２７１４
自助具 歩行器 靴 ４点杖 浴槽台 シャワーチェア ポータブルトイレ
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問合せ　健康推進課（がん予防・健康づくりセンター２階）　☎内線４３３

▶「たばこ病」COPDってどんな病気？
　この病気になる大半が喫煙者で、たば
この煙等に含まれる有害物質を吸い込む
ことで、気道が狭くなったり、肺胞が壊
れ、徐々に息苦しくなる病気です。一度
進行すると完治せず、重症化すると酸素
療法が必要になります。
▶見過ごしやすいCOPD
　初期症状はせきやたんのため、見過ご
してしまいがちです。
　下記に１つでもチェックがつく場合
は、COPDの可能性があります。症状が
ある場合は、病院で受診しましょう。

□ 現在、たばこを吸っている、または以前に吸っていた
□ 坂道を歩いたり、運動したりすると、息切れしやすくなった
□ 運動後になかなか動悸が治まらない
□ 呼吸をする度にゼーゼー、ヒューヒューという音がする
□ せきやたんが出やすくなった

正常な気道 狭くなった気道

正常な肺胞 壊れた肺胞

ガ 
 ム

▶今すぐ禁煙に取りかかろう
　禁煙は、COPDの最大の予防法であり、最高の治療法です。長年、
喫煙を続けていたとしても、禁煙した時点で肺機能の低下を抑えるこ
とができます。

　●自分がたばこを吸いたくなる状況を記録しておく
　●喫煙を連想させるものをすべて捨てる
　●ガムや冷たい水で口さみしさを和らげる
　●禁煙外来を受診する

禁煙を成功させるために

　治療費が一部助成されるということで、禁煙す
る気になりました。受診して、改めて喫煙は良くな
いと実感し、すんなり禁煙できました。 （40代男性）

対象　区内在住の禁煙外来治療を希望する方、100人（申込順）
　　　※治療を始めている方を除く

禁煙外来治療に掛かる費用の一部助成
「たばこを止めたい」と思っているあなたを応援します

利用者の声
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（慢性閉塞性肺疾患）を予防しましょうたばこ病


