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　先月、娘が海外に２週間ほど旅行に行きました。
すると今月、携帯電話の海外分通話料の請求が６万
円もきて驚いています。何かの間違いではないかと
思うのですが、払わないといけないのでしょうか。

問い合わせ先　健康増進課3３２-２０69

　まず結論から言えば、料金の支払いはしなければ
なりません。
　最近では海外でも使える携帯電話機の機種が増
え、自分の携帯電話機をそのまま海外旅行に持って
いく人が増えたようですが、相談にあるようなトラ
ブルがたくさん起こっています。
利用料金について
　日本の携帯電話で海外から電話をかけると国内で
使うよりも高い通話料金が掛かります。また、電話
を受けるだけでもお金が掛かります。これは、日本
の電話会社と海外の電話会社とでは料金の課金方法
が違い、海外の通信設備を借りる費用が発生するた

めです。海外に行くときは、事前に通話
などの利用料金について電話会社に確認しておき
ましょう。
紛失や盗難に遭った場合
　拾った人や盗んだ人が長時間通話したり、イン
ターネットに接続したりすれば、すぐに数万円を
超える請求額になってしまいます。また、海外で
使えない機種でもＩＣカードを抜き取られ、現地
の機種で使われることもあります。紛失などした
場合はすぐに電話会社に連絡しましょう。
　情報通信網の発達により便利にな
った反面、気を付けなければならな
いことも増えました。便利だからこ
そ楽しく利用できるように、正しい
知識を持って使いましょう。
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困ったときの相談先　市民相談室332‐2057
土・日曜日は、県消費生活センター3086‐226‐0999
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暖
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を
防
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に
は
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を
し
た
ら
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い
の
？
」「
ど

う
し
て
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エ
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の
？
」
な
ど
、
子
ど
も
た
ち
は
日
常
の

生
活
の
中
で
疑
問
を
い
っ
ぱ
い
抱
え
て
い
ま
す
。
こ
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よ
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し
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せ
ん
か
。
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で
は
、
子
ど
も
た
ち

が
見
て
、
触
れ
て
、
楽
し
ん
で
学
べ
る
体
験
型
ア
ト
ラ
ク
シ

ョ
ン
を
た
く
さ
ん
用
意
し
て
い
ま
す
。
家
族
み
ん
な
で
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地

球
に
や
さ
し
い
く
ら
し
方
」
を
考
え
、
気
付
き
、
行
動
す
る

き
っ
か
け
と
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
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な
ど

　昨年度から、市の健康づくり計画「健康つやま21」推進の重
点目標に「心のけんこうづくり」をあげています。今回は高齢
者の心の健康生活のコツについてお話します。

①無理に何かをしようと焦らないこと
　精神的に疲れているときに、無理に何かをしようとする必要はあ
りません。何もしないことが一番落ち着けるのなら「そんな時間が
あってもいい」と考え方を変えてみましょう。

②質の良い眠りを心掛けよう
　毎朝同じ時間に起きる、入浴はぬるめのお湯にゆっくり浸かる、
寝床であれこれ考えない（明日できることは明日にしよう）など、
質の良い眠りを心掛け、日中に眠くならず元気に活動できるように
しましょう。

③落ち着ける場所でゆっくりしよう
　慣れ親しんだ場所でゆっくり落ち着くことは、心の安らぎにとっ
て大切です。「疲れたな」と感じたら、安
らげる場所でリフレッシュしましょう。

・悩みは少しずつ口に出してみよう
・地域の活動に参加し、交流や情報交換を
しよう

なども有効なコツです。心が疲れたと感じた
ら早めに対処しましょう。

～ 高齢者の心の健康生活～

悩みは少
しずつ

口に出し
てみる

ことにす
るぞ !
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６月は「食育月間」です 　

６
月
は
「
食
育
月
間
」。
そ
し
て
、
毎
月
19
日
は
「
食
育
の
日
」
で
す
。

　

皆
さ
ん
、
食
育
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
か
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食
育
は
「
朝
ご
は
ん
を

き
ち
ん
と
食
べ
る
」「
旬
や
地
場
産
の
食
材
を
購
入
す
る
」
な
ど
身
近
な

こ
と
か
ら
取
り
組
め
ま
す
。

　

ま
ず
は
、
月
に
１
度
の
食
育
の
日
に
は
家
族
や
友
人
と
楽
し
く
食
事
を

す
る
よ
う
に
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
み
ん
な
で
楽
し
く
囲
む

食
卓
は
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ

ョ
ン
を
深
め
る
場
に
も
な
り

ま
す
。
食
べ
物
の
こ
と
、
健

康
の
こ
と
、
作
法
や
マ
ナ
ー
、

食
文
化
の
こ
と
な
ど
「
食
」

に
つ
い
て
話
し
合
っ
て
み
ま

せ
ん
か
？
楽
し
い
食
事
の

時
間
を
過
ご
す
こ
と
で
「
食

べ
る
こ
と
」
に
も
っ
と
関
心

が
持
て
る
は
ず
で
す
。
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③
晩
ご
は
ん
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