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11月の相談 は、問い合わせ先電話番号
※開催場所の連絡先とは限りません。

弁護士相談〔11月10日木 午前10時～午後3時〕 
────────────────────
交通事故相談〔11月17日木 午後1時～3時15分〕
─────────────────────────────────
行政相談〔11月17日木 午後1時～3時〕
─────────────────────────────────
司法書士相談〔11月18日金 午後1時～4時〕
──────────────────────────
市民・多重債務相談〔平日 午前8時30分～午後5時15分〕※申込不要　    　　　
───────────────────────────────────
人権相談〔11月8日火 午後1時30分～4時〕　　・名張市人権センター　 63‐7909
───────────────────────────────────
介護相談（各地区の「まちの保健室」） ▼名張 　63‐5699　▼蔵持 　63‐6371
▼鴻之台・希央台 　63‐0805　▼すずらん台 　68‐5700　▼梅が丘 　61‐3770
▼薦原 　63‐6400 ▼つつじが丘 　68‐7800　▼比奈知 　68‐1278　
▼美旗 　65‐5800 ▼錦生 　63‐2571　▼百合が丘 　64‐8600　▼赤目 　63‐1381 
　▼箕曲 　63‐1073　▼国津 　69‐1718  ▼桔梗が丘   　65‐1299
───────────────────────────────────                
年金相談〔11月8日火・22日火午前10時～午後2時45分〕・アスピア（南町）  63‐0080
───────────────────────────────────
女性弁護士法律相談〔11月4日金 午前10時～正午　午後1時～3時〕※要予約
──────────────────────────────　　　　　
　   　　　　〔第1・3週 木・金・土曜日　午後2時～7時〕
女性相談　────────────────────
　　　　　　〔第2・4週  水・木・金曜日　午後2時～7時〕
────────────────────────────────
男性のための相談　〔11月10日木 午後7時～9時〕　
─────────────────────────
メンタルヘルス相談〔11月17日木午前10時～正午〕
　　　　　　　　　  ────────────────　
　　　　　　　　   〔11月22日火午後1時～5時〕
──────────────────────────────
　　　　　　　　　 ※要予約〔11月1日火・15日火午前10時～正午　午後1時～4時〕
───────────────────────────────────
おしごと広場みえ ※要予約〔11月2日水・16日水午前10時～午後4時〕
───────────────────────────
若者就労相談　※要予約　　  〔11月8日火午後2時～6時〕　　　
（いが若者サポートステーション）────────────────             ───────                                        〔11月22日火午後2時～6時〕             
────────────────────────────           
若者就労相談（神須学園）※要予約〔11月26日土午後2時～5時〕
──────────────────────────────────
職業相談（ハローワークプラザ名張）〔平日 午前8時30分～午後5時15分〕・ふれあい  63‐0900
───────────────────────────────────
女性相談〔平日 午前8時30分～午後5時15分〕※DV相談
──────────────────────────
家庭児童相談〔平日 午前8時30分～午後5時15分〕
───────────────────────────────────
育児相談〔火～土曜日 午前9時30分～午後5時（日・月曜日、祝日は休館）〕
・こども支援センターかがやき（桔梗が丘西3） 　67‐0250
───────────────────────────────────
子ども相談〔平日 午前8時30分～午後5時15分〕・ふれあい 相談室  63‐3118
───────────────────────────────────
教育相談（不登校相談）〔平日 午前8時30分～午後5時〕・桜ヶ丘・旧市民会館内 63‐7830
───────────────────────────────────
教育よろず相談（いじめなど）〔平日 午前9時～午後6時〕・名張教育会館みなくる 68‐8802
───────────────────────────────────
青少年悩み相談〔平日 午前9時～午後5時〕・青少年補導センター 63‐7867
───────────────────────────────────
母子家庭相談〔平日（水曜日を除く） 午前9時～午後4時〕・子育て支援室 63‐7594
───────────────────────────────────
子どもの発達相談〔平日 午前8時30分～午後5時15分〕・子ども発達支援室   62‐1088
───────────────────────────────────
乳幼児健康相談〔11月2日水午前9時30分～11時受付〕・保健センター    63‐6970
───────────────────────────────────
食生活・健康相談〔11月8日火午前9時～11時〕・保健センター     63‐6970
───────────────────────────────────
こころの健康相談〔11月17日木午後2時～4時〕　・伊賀保健所    　 24‐8076
───────────────────────────────────
がん・難病相談〔11月19日土 午後1時～4時〕　　　・勤労者福祉会館   63‐5515

・男女共同参画センター
     63‐5336
　　※月曜日は休館

・男女共同参画センター
　 63‐7648

・ふれあい相談室
　 63‐2515

・勤労者福祉会館
　 63‐7648

・市役所1階総合窓口センター
                 63‐7416 

※要予約

チャレンジ支援相談

広告広告

申込受付は、10月20日
木午前8時30分から。先
着順。総合窓口センター
（  63‐7416）へ

これが、運動効果を高めるための歩き方だ！

テーマ 42
　 歩く

エブリデー

健康支援室　　63 ‐ 6970

　健康のためには1日1万歩とも言われますが、まずは普段の歩数
を増やすことから始めましょう。また、普段何気なく歩いている距
離でも、下記のような歩き方だと、運動効果が高まります。
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顔 まっすぐ前を向いて、
背筋をピンと！

肩 肩の力は抜き、
リラックス…

腕
ひじを約90度
に曲げて、前
後に大きくふ
ろう

ひざ しっかり伸ばし、
前に振り出します。

足 かかとから着地し、
足裏全体に体重が
かかるように
移動しよう

腰
腰を回して一直
線上を歩くよう
に意識して、歩
幅を広げよう。

○「ややきつい」と感じる程度のスピードにとどめましょう。
○体調が悪いとき、悪天候の場合などには、無理をしない！
○ウォーキングの前後はストレッチ！水分補給も忘れずに。 
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三重テレビ第 2チャンネル
で名張の情報を発信！

　観光や防災、まちの話題など、名張市の
情報を三重テレビ第2チャンネルで放送しま
す。初回は、10月17日正午からの生放送！
（再放送：17日午後5時～、18日正午～）
市長が出演し、名張市の防災などについて
お話する予定です。ぜひ、ご覧ください。
 広報対話室　  63‐7402
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三重テレビ放送
第2チャンネルの視聴方法
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　※第２チャンネルが視聴できない時間帯もあります。視聴に関するお問い合わせ
　　は三重テレビ放送（  0570‐030‐777／平日午前9時～午後5時30分）へ


