
６月 健康相談・各種教室・健診ガイド
★印は、健康ポイント10 Ｐ獲得できます

はつらつ教室自主活動★
毎週月曜 13:30 〜 14:30 生名保健センター
いきいき体操★
５日(月) 10:00 〜 11:30 生名保健センター
26日(月) 10:00 〜 11:30 生名保健センター
特定健診・がん検診★
７日(水) ８:00 〜 14:00 生名保健センター
８日(木) ８:00 〜 14:00 生名保健センター
９日(金) ８:00 〜 10:30 生名保健センター

健康相談★
15日(木) 10:00 〜 11:00 ３分団集会所
おたっしゃクラブ★
21日(水) 10:00 〜 12:30 ３分団集会所
まめっこクラブ
22日(木) 10:00 〜 11:30 生名保健センター

生名保健センター ☎７４‒０９１１

のびのびひろば
２日(金) 10:00 〜 11:00 弓削保健センター

おたっしゃクラブ★
７日(水) 10:00 〜 12:30 弓削開発総合センター
８日(木) 10:00 〜 12:30 下弓削中央集会所
９日(金) 10:00 〜 12:30 弓削保健センター
15日(木) 10:00 〜 12:30 久司浦集会所
28日(水) 10:00 〜 11:30 下弓削中央集会所
健康相談★
13日(火) 10:00 〜 11:00 せとうち交流館
離乳食教室★
21日(水) 10:00 〜 11:00 弓削保健センター

体操教室「あおぞら」★
12日(月) 14:00 〜 15:30 魚島地域交流施設
健康相談★
21日(水) ９:00 〜 10:30 高井神公民館
検診結果説明会★
27日(火) ９:30 〜 16:30 魚島保健福祉センター

魚島保健福祉センター ☎７４―１１２０

はつらつ教室自主活動★

毎週火曜 10:00 〜 11:00 岩城保健センター１階
トレーニングルーム

特定健診・がん検診★

31日(水)
8:00

13:00
〜
〜

11:00
14:00 岩城保健センター

１日(木) 8:00
13:00

〜
〜

11:00
14:00 岩城保健センター

２日(金) 8:00 〜 11:00 岩城保健センター
健康相談★
14日(水) 10:00 〜 11:00 コミュニティセンター
21日(水) 10:00 〜 11:00 長江公民館
にこにこ広場★
20日(火) 14:00 〜 16:00 岩城開発センター

岩城保健センター ☎７４―０７５５

元気アップ体操

ＣＡＴＶ11チャンネルで
13 時・18 時 放 映 中！

体重は適正なのに、下腹だけがぽっこり出ていま
せんか？加齢に伴って体幹（胴体）の深部筋（インナー
マッスル）が衰えると、骨盤がゆがんだり、広がりや
すくなります。結果、内臓が下がり、腹部に脂肪が
つきやすくなるのです。これを「内臓下垂」「腸下
垂」といいます。内臓が下がると、いわゆる胃下垂
になり、消化機能の低下など、胃腸トラブルをも誘発
します。インナーマッスルを鍛え、姿勢を改善し、歪
みを直せば、自律神経を整える効果もありますよ。

健康だより

①背中を反らせながら息を吸う②背中を丸めながら
息を吐く

ーインナーマッスルトレーニング４ー

気
象
病
に
対
処
し
よ
う

気
象
病
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、
天
気
の
変
化
で
起
こ
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心
身
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様
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不
調
の

総
称
で
す
。
本
来
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私
た
ち
の
身
体
は
気
象
の
変
化
に
対
し

て
、
自
然
と
適
応
す
る
能
力
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
が
、
気
象
の

変
化
が
急
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あ
ま
り
、
対
応
で
き
な
い
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気
象
病
が
起
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ま
す
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が
け
ま
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。

弓削保健センター ☎７７‒３７００

５月

1猫のポーズ（ウォーミングアップ）

2猫のポーズ（トレーニング）

P O I N T

10 回

LET'S TRY!

主
な
症
状

自
律
神
経
や
ホ
ル
モ
ン
の
乱

れ
に
よ
る
不
定
愁
訴
（
め
ま
い
、

肩
こ
り
、
む
く
み
、
い
ら
い
ら
）、

関
節
痛
や
片
頭
痛
な
ど
の
持
病

の
悪
化
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

自
律
神
経
を

整
え
る
た
め
の
対
策

●
朝
日
を
浴
び
る
（
規
則
正
し

い
生
活
）

●
軽
い
運
動
を
心
掛
け
る

●
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る

●
ア
ル
コ
ー
ル
や
煙
草
を
控
え
る

●
ぬ
る
め
（
38
～
40
℃
）
の
湯

船
に
つ
か
る

今月の担当
作業療法士
岡本　京

① ②

インナーマッスルを使うために、ウォーミングアッ
プと逆の呼吸になります。①背中を反らせながら息
を吐く②背中を丸めながら息を吸う

10 回〜20 回
２〜３セット

LET'S TRY!

① ②

呼吸はゆっくりと
5 〜 8 秒かけて吸う ( 吐く )

吸う 吐く

吐く
吸う

●
し
っ
か
り
睡
眠
を
と
る

●
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

●
ア
ロマ
（
香
り
）
で
気
分
を
リ

フ
レ
ッ
シュ
す
る

●
全
身
の
血
流
改
善
に
ふ
く
ら

は
ぎ
を
動
か
す

●
天
気
予
報
で
事
前
対
策
を
す

る●
持
病
に
合
わ
せ
て
治
療
を
強

化
す
る
（
必
要
で
あ
れ
ば
服
薬

す
る
）

関
節
痛
対
策

痛
み
は
、
低
気
圧
や
高
湿
度
、

気
温
の
低
下
が
重
な
る
と
悪
化

し
や
す
い
性
質
が
あ
り
ま
す
。

●
除
湿
を
す
る

片
頭
痛
対
策

●
ズ
キ
ズ
キ
痛
い
部
分
は
「
冷

や
す
」

●
血
管
を
広
げ
て
し
ま
う
体
を

温
め
る
行
為
は
避
け
る

●
カ
フ
ェ
イ
ン
を
含
ん
だ
も
の
を

飲
む

●
光
や
音
な
ど
の
刺
激
を
避
け

る●
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
を
含
む
食
材

（
大
豆
・
ひ
じ
き
等
）
を
普
段
か

ら
心
が
け
て
食
べ
る

※
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
に
は
低
す
ぎ
る

血
圧
を
上
げ
、
正
常
に
保
つ
効

果
が
あ
り
ま
す
。

食中毒から身を守りましょう

高温多湿になるこれからの時期、食
中毒発生の原因である細菌が増殖し
やすくなります。「食中毒防止の三原
則」を徹底し、家庭での食中毒発生
を防ぎましょう。

また、近年、生肉を食べたことが原
因と思われる食中毒が全国的に多発
しています。家庭ではもちろん、飲食
店でも、「鳥刺し」などの生肉や、中
まで十分に火が通っていない肉を食べ
るのは避けましょう。

食中毒防止の三原則

つけない！

増やさない！

やっつける！

● 調理前だけでなく、調理中（生肉生魚に触れた後、
トイレの後など）もこまめに手を洗いましょう。

● 生肉や生魚を扱ったまな板や包丁は、使用の都
度よく洗いましょう。

● 購入した生鮮食品は早めに冷蔵庫に入れましょう。
●調理した食品は早めに食べましょう。
● 時間が経ちすぎた食品は思い切って捨てましょう。

● 加熱して食べる食品は、中心部まで十分火を通
しましょう。

● 使用したまな板、包丁、ふきん、スポンジなどは、
漂白剤や熱湯を使用して消毒しましょう。「新鮮だから安全」ではありません！

●問い合わせ　今治保健所生活衛生課
　　　　　　　☎０８９８－２３－２５００（代）

菌を

菌を

菌を

●
扇
風
機
や
エ
ア
コ
ン
を
使
う

時
は
、
風
を
直
接
当
て
な
い

●
痛
ん
だ
ら
温
め
る
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