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宮崎県では年間約80〜90人の方が
結核を発症しています。

そのうち、約８割が65歳以上の高齢者です。

痰の
からむ咳が
２週間以上

続く

微熱・だるさが
２週間以上続く

高齢者は、
咳・痰や息苦しさが

出ない場合も

年に１度、結核の定期の健康診断を受けましょう。

早めに医療機関を受診しましょう！

（65歳以上の方は、結核の定期の健康診断を受ける
義務があります。）
※結核の定期の健康診断…胸のレントゲン検査など

からだの健康を保つために
ー感染症予防編ー

ゴホ ゴホ
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高齢者を対象とした定期の予防接種

　高齢者は一般的に抵抗力が弱く、感染症にかかると重
症化する場合があります。
　日ごろの予防や早期発見、早期治療が重要です。

　実施時期や費用等の詳細については、お住まいの市町
村担当課にお問い合わせください。

※令和７年度から帯状疱疹ワクチンが定期の予防接種に追加され
　る予定です。

（令和７年２月現在）
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　人や社会とのつながりは、健康を支える大きな要素で
す。自分のすきなこと、やりたいこと、自分にあった形で、
人との関わりを増やしてみましょう。

いつまでも健康な体を維持したい

誰かの役に立ちたい・地域に貢献したい

　ラジオ体操や太極拳などの体操の集い、老人
クラブ、民間のスポーツ施設やダンス教室、テ
ニスサークル、登山・ハイキングの集いなど、
自分に合ったものを探してみましょう。

● 地域の運動教室や
　　　　　　生涯学習
● サロン活動
● 趣味の集まり  など

○子どもたちの見守りや交通ボランティア
○公園などの清掃や緑化  など

〈相談先〉市町村の窓口や社会福祉協議会
　　　　  シルバー人材センター

引用：いきいき健康手帳（宮崎市作成）

地域の
運動教室

などに参加

地域活動や
ボランティア

に参加

通いの場の例 人や社会との
つながりを保とう

あなたに合った通いの場は？

人や社会とのつながりを
保つために
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シニア・高齢者の皆様へ
仲間に入りませんか？ こんな活動をしています。

健康づくり
シニア・スポーツ

趣味・文化
レクリエーション 学習活動

学びたい・同じ趣味の人と交流したい

　宮崎県ではさまざまな学びの場や趣味の場
があります。各地域の交流センターや市町村
の窓口にご相談ください。

生涯学習教室や
趣味の集まりに

参加

宮崎県老人クラブ連合会 Tel.0985-25-7800
お 問 い 合 わ せ 先

老人クラブをご存じですか？
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悩みを抱えるあなたを支える
相談窓口があります。

一人で悩まず、
まずは話をしてみませんか？

■ 高齢者の身近な総合相談窓口
■ こころの健康に関する
　　　　　　　　電話相談窓口
■ こころの健康に関する
　　地域の相談窓口（県 · 市町村）
■ からだの健康に関する相談窓口
■ 人権に関する相談窓口
■ 金融 · 消費に関する相談窓口
■ 法律 · 経済に関する相談窓口

お悩みに応じた相談窓口を
紹介します。
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　地域住民の一員として、皆さんの身近な相談
相手となり、専門機関への「つなぎ役」や社会
福祉に関する情報提供を行い、皆さんが地域で
安心して生活できるようお手伝いをしています。

　皆さんのお住まいの地区にも担当の民生委員 ·
児童委員がいます。民生委員 · 児童委員には守秘
義務がありますので、ひとりで悩まず、お近くの
民生委員 · 児童委員にご相談ください。

　お住まいの地区の民生委
員 · 児童委員がわからない
場合は、各市町村の民生委
員・児童委員担当課にお問
い合わせください。

「民生委員 · 児童委員」
をご存じですか？



24

民生委員·児童委員って、
どんな活動をしているの？

こんな時にはお住まいの地区の
民生委員·児童委員へ相談してみませんか？

訪問·見守り活動

地域住民から
の相談対応 サロン活動等の

運営協力

妻の介護を一人で担ってきたけど、
私も高齢だし、この先が心配…
でも、こんなこと誰に相談したらい
いのかもわからない…

お一人で頑張ってこられたんですね。
介護のことなら、地域包括支援セン
ターにも相談できますが、相談しにく
ければ、私がお繋ぎしましょうか。

毎日よくわからない不安感があるけど、
こんなこと誰に相談していいのか…

相談してくださってありがとうござい
ます。気晴らしに地域のサロンに参加
してみるのはいかがですか。私もまた
お話伺ってもよいですか。
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　いつまでも住み慣れた地域で生活ができる
よう、介護 · 福祉 · 健康 · 医療など、さまざま
な面から総合的に支援します。

　相談は無料です。県内すべての市町村に設
置されているので、お困りごとは、安心して
お住まいの地域包括支援センターにご相談く
ださい。

　地域包括支援センター
のスタッフは、主任介護
支援専門員、保健師、社
会福祉士を中心に構成さ
れています。

地域包括支援センター
のスタッフ

積極的にご利用ください

高齢者の皆さまの身近な総合相談窓口
「地域包括支援センター」

をご存じですか？
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　どこに相談したらいいかわからないお困りごと
は、お住まいの地域の地域包括支援センターに
相談してみましょう。

足腰が弱り、家事を一人で
こなすことが難しくなってきた…。

最近、握った物をよく
落としてしまう…。

買い物に出かけたり、毎日調理を
することが難しい ···。

デイサービスでの運動や、ホームヘ
ルパー（訪問介護員）による家事支
援を検討しましょう。そのために必
要な手続きも一緒に考えましょう。

病院を受診すると安心ですね。
どの病院を受診したらいいか、
一緒に考えましょう。

配食サービスの活用を検討しま
しょう。お住まいの地域で活用で
きるサービスをご案内します。

こんな相談ができます



27

こころの健康に関する電話相談窓口

　つらい気持ちをお持ちの方、電話で話して
みませんか？ 24 時間 365 日、いつでも相談
することができます。
※相談窓口は、曜日や時間帯によって４つに分かれています。

● 不安で眠れない時
● 誰かに話を聴いてほしい時
● 悩みをどこに相談すればいいか分からない時
● さみしい、むなしい、苦しい ··· そんな暗闇の中から抜け出せない時
● 生きるのがつらいと感じる時

こんな時にお電話ください

こころの電話相談

お悩み傾聴ダイヤル

自殺防止電話 
NPO法人宮崎自殺防止センター

自殺防止電話
NPO 法人宮崎いのちの電話

0985-32-5566

0570-783-755

0985-77-9090

0570-783-556
0985-89-4343

月曜日から金曜日まで（9：00〜19：00）

上記日時以外

日・月・水・金曜日（20：00〜23：00）

（ な や み 　 こ こ ろ ）

（  な や み な ら 、こ こ ）

365日　月・水・金曜日（21：00〜翌朝4：00）
　　　　日・火・木・土曜日（18：00〜翌朝4：00）
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こころの健康に関する地域の相談窓口（県）

　心配ごとは、まずは、普段通っているかかりつけ医
に相談してみるのも有効です。

中央保健所健康づくり課

日南保健所健康づくり課

都城保健所健康づくり課

小林保健所健康づくり課

高鍋保健所健康づくり課

日向保健所健康づくり課

延岡保健所健康づくり課

高千穂保健所健康づくり課

宮崎県精神保健福祉センター

0985-28-2111

0987-23-3141

0986-23-4504

0984-23-3118

0983-22-1330

0982-52-5101

0982-33-5373

0982-72-2168

0985-27-5663

月曜日から金曜日まで（8：30〜17：15）

月曜日から金曜日まで（8：30〜17：15）

月曜日から金曜日まで（8：30〜17：15）

月曜日から金曜日まで（8：30〜17：15）

月曜日から金曜日まで（8：30〜17：15）

月曜日から金曜日まで（8：30〜17：15）

月曜日から金曜日まで（8：30〜17：15）

月曜日から金曜日まで（8：30〜17：15）

月曜日から金曜日まで（8：30〜17：15）
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0985-29-5281

0985-52-1506

0985-73-1115

0985-86-0117

0985-82-5294

0985-85-1144

0986-36-8715

0982-22-7014

0987-31-1129

0984-23-0323

0982-66-1024

0983-43-1146

0984-35-2446

0986-52-0999

宮崎市 健康支援課

　※中央保健センター

　※総合福祉保健センター

　※佐土原保健センター

　※田野保健センター

　※高岡福祉保健センター「穆園館」

　※清武保健センター

都城市　　障がい福祉課

延岡市　　健康長寿課

日南市　　健康増進課

小林市　　健康推進課

日向市　　健康増進課

串間市

西都市　　健康管理課

えびの市　保健センター

三股町　　福祉・消費生活相談センター

　 　 　 　 　 　 　  こ こ ろ の 健 康 に 関 す る 地 域 　 　 の 相 談 窓 口 （ 市 町 村 ）

福祉事務所
医療介護課

（※お住まいの地区の担当保健センターにご相談ください）

0987-72-1123
0987-72-0333
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0984-42-4820

0985-75-9403

0985-77-0195

0983-23-2323

0983-33-6059

0983-36-1114

0983-32-4010

0983-27-8009

0983-25-1008

0982-63-1140

0982-65-1119

0982-68-7510

0982-66-3610

0982-73-1717

0982-87-2100

0982-82-1704

高原町　　健康課

国富町　　福祉課

綾町　　　健康センター

高鍋町　　健康づくりセンター

新富町　　いきいき健康課

西米良村　保健センター

木城町　　保健センター

川南町　　保健センター

都農町　　健康管理センター

門川町　　健康長寿課

諸塚村　　住民福祉課

椎葉村　　福祉保健課

美郷町　　健康福祉課

高千穂町　保健福祉総合センター

日之影町　保健センター

五ヶ瀬町　町民課（保健衛生係）

　 　 　 　 　 　 　  こ こ ろ の 健 康 に 関 す る 地 域 　 　 の 相 談 窓 口 （ 市 町 村 ）
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ストレス専門 診療相談

一般診療相談

依存症（薬物等）関連診療相談

思春期精神保健 診療相談

宮崎県  精神保健福祉センター

宮崎県看護協会  まちの保健室

宮崎地方法務局 

みんなの人権110番

0985-27-5663

0985-58-0622

0570-003-110

原則 第2・3・4月曜日（13：00〜16：00）

原則 第1・3水曜日（13：00〜16：00）

原則 第1・3木曜日（13：00〜16：00）

原則 第2・4木曜日（13：00〜16：00）

（予約制）

※各地区の開催日時はお問合せください

月曜日から金曜日まで（8：30〜17：15）

か ら だ ・ こ こ ろ の 健 康 に 関 す る 相 談 窓 口

人 権 に 関 す る 相 談 窓 口

金 融 · 消 費 に 関 す る 相 談 窓 口
宮崎県消費者金融相談所

宮崎県消費生活センター

都城支所
延岡支所

0985-26-7100

0985-25-0999
0986-24-0999
0982-31-0999

月曜日から金曜日まで（10：00〜17：00）

電話相談　月曜日から土曜日まで（9:00〜17:00）
　　　　　（16:30までにお電話下さい）
※土曜日は0985-25-0999のみで電話相談受付
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夜間テレホン相談

法テラス サポートダイヤル

宮崎県司法書士会 司法書士ホットライン

子どもの権利ホットライン

法テラス宮崎

LGBT 相談 ※

法律相談センター ※

※ 予約申込制

多重債務無料相談 ※

高齡者・障がい者無料相談

0985-23-6112

0570-078374

0120-969-657

0985-23-6112

0570-078367

0985-23-6112

0985-22-2466

宮崎県弁護士会

日本司法支援センター（法テラス）

毎週水曜日（19：00〜20：30）

月曜日から金曜日まで（9：00〜21：00）
土曜日（9：00〜17：00）

月曜日から金曜日まで
　（9：00〜12：00、13：00〜16：00）

第1・3月曜日（16：00〜17：30）

月曜日から金曜日まで（9：00〜17：00）

相談日程は申込後個別調整

毎週月・木・金曜日第2・4・5火曜日（13：30〜16：30）
毎週土曜日（9：30〜12：30）

受付時間：月曜日から金曜日まで
　（9：00〜12：00、13：00～17：00）

毎週水曜日（13：30〜16：30）

毎週金曜日（10：00〜12：00）
電話相談　面談相談 ※

法 律 · 経 済 に 関 す る 相 談 窓 口
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もし、大切な人が悩んで  いることに気づいたら…もし、大切な人が悩んで  いることに気づいたら…

もし、大切な人が
悩んでいることに気づいたら、
勇気を出して声をかけてみましょう。
あなたの身近な人に、
こんな変化がありませんか？

悩みのサイン

もしかしたら、
悩みを抱えているかも
しれません。

最近、元気がなくなった
口数が減った　　食欲がなくなった
行動、性格、身なりの突然の変化
アルコールや薬物の乱用など
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もし、大切な人が悩んで  いることに気づいたら…もし、大切な人が悩んで  いることに気づいたら…

　早めに専門家や相談窓口などに相談
するように促しましょう。

　相手の気持ちを尊重し、話によく耳
を傾けましょう。悩んでいる人の孤立
を防ぐことが重要です。

▶ 相手の話を親身になって聞き、心配していることを伝えましょう。

▶相手の気持ちに寄り添って、ねぎらいのことばをかけましょう。

▶相手を責めたり、安易な激励や説得はしないようにしましょう。

▶相手の話を否定したり、自分の考えを押し付けないようにしましょう。

「そうだったんだね」「心配してたよ」

「つらかったね」「話してくれてありがとう」

「気の持ちようだよ」「もっと頑張って！」

「悩んじゃだめだよ」「こうすればいいよ！」

　相談機関へつないだ後も暖かく寄り
添いながら、じっくりと見守りましょ
う。相談窓口につないだ後も、必要が
あれば相談にのることを伝えましょう。

ー私たちにできることー

×

○

○

×
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お住まいの市町村の窓口

あなたが頼れる方（家族や友人、親族など）

お近くの保健所

お近くの地域包括支援センター

担当のケアマネジャーや民生委員

かかりつけ医

　悩みやつらい気持ちを抱えている方、ひとりで抱えこまずに、身近な
誰かや相談窓口に相談してみませんか？
　あなたのまわりの相談窓口を記入してみましょう。






