
健康だより

ご
利
用
く
だ
さ
い
！
「
栄
養
相
談
」

ご
家
族
や
ご
自
身
の
食
事
に
つ
い
て
、
お
困
り
の
事
は
あ
り
ま

せ
ん
か
？　

保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、
毎
月
の
健
康
相
談
以
外
で

も
、
管
理
栄
養
士
が
食
事
に
つ
い
て
の
様
々
な
困
り
ご
と
に
、
随

時
対
応
し
て
い
ま
す
。
大
人
だ
け
で
な
く
、
赤
ち
ゃ
ん
の
離
乳
食

や
お
子
さ
ん
の
食
事
・
保
育
所
給
食
の
献
立
な
ど
に
つ
い
て
も
お

た
ず
ね
く
だ
さ
い
。

訪
問
や
、
汁
物
の
塩
分
測
定
等
も
行
って
い
ま
す
の
で
、
ま
ず

は
お
電
話
な
ど
で
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
！ご

相
談
の
際
に
は

よ
り
詳
し
く
ア
ド
バ

イ
ス
さ
せ
て
い
た
だ
く

た
め
に
、
対
象
の
方
の

身
体
状
況
や
普
段
の
食

事
内
容
等
に
つ
い
て
お

た
ず
ね
す
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
以
下

の
資
料
が
あ
り
ま
し
た

ら
、
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

●
健
診
結
果
や
病
院
で

の
血
液
検
査
結
果

●
医
師
か
ら
の
食
事
指

導
箋
（
エ
ネ
ル
ギ
ー
や

塩
分
・
た
ん
ぱ
く
質
量

な
ど
の
指
示
）

●
病
院
で
栄
養
指
導
を

受
け
た
際
の
資
料

今月の担当
管理栄養士
澤村　留美

糖尿病や腎臓病の
食事について知りたい

減量が必要と言われた

健診でコレステロール値が
高いと言われた

食事のバランスが心配…

家族に食事療法が
必要になった

骨粗鬆症や貧血
何を食べたら？

高齢で食事がじゅうぶん
食べられない
飲食物が飲みこみづらい

「厨房に入らず」と言わ
れたのは過去のこと。近
年、食の自立、仕事や介
護・一人暮らしなど必要
に迫られて、また趣味と
して、料理や家事をされ

健康づくりやボランティア活動に関心のある方、生活
習慣病予防の食事について学びたい方、一緒に活動し
ませんか？町が実施する「養成講習会」を受講し、委
員として活動意志のある方を「保健栄養推進委員（ヘ
ルスメイト）」に委嘱します。健康づくりについて学びな
がら、保育所での食育、地域での料理講習会、ウォー
キング大会、町「おたっしゃクラブ」での会食の実施や、

保健栄養推進委員
募集中！

ヘ ル ス メ イ ト来たれ！厨房男子

る男性が増えています。保健センターでも、「男性料理
教室」(弓削)、「育MEN(イクメン)料理教室」(生名)、「男
の料理倶楽部」(魚島)の名称で男性が集い、ヘルスメ
イト(※右記参照)や職員と楽しく料理をしています。料
理だけでなく、健康についても学び、男性同士の交流
の場となっています。料理上手な方も、初心者の方も、
一緒に参加してみませんか？日程は、各保健センター
にお問い合わせください。

健診結果説明会を
開催します

健診は、受けっぱなしでは意味がありません。結果に一喜一憂するのではなく、異常の有無に関
わらず、健診結果を健康づくりに役立てましょう。正常範囲内でも、検査値が急変したり、基準値
ぎりぎりの方は要注意。この機会に見直してみましょう！開催日時は左ページをご参照ください。

KAMIJIMA

KITCHEN（14P）も

奇数月を担当！

保健事業のお手伝いをし
ていただける方を随時募
集中です！詳細は、各保
健センターへお問い合わ
せください。

７月 健康相談・各種教室・健診ガイド
★印は、健康ポイント10Ｐ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★
10日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
24日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
健診結果説明会★
14日(金) ９:00 ～ 12:00 ３分団集会所
14日(金) 13:30 ～ 16:00 生名保健センター
おたっしゃクラブ★
19日(水) 10:00 ～ 12:30 ３分団集会所
まめっこクラブ
20日(木) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター

生名保健センター ☎７４‒０９１１

健診結果説明会★
６日(木) ９:00 ～ 11:30 弓削開発総合センター
６日(木) 13:30 ～ 16:00 弓削保健センター

７日(金) ９:00
13:30

～
～
11:30
16:00 せとうち交流館

のびのびひろば★
７日(金) 10:00 ～ 11:30 弓削保健センター
おたっしゃクラブ★
12日(水) 10:00 ～ 12:30 弓削開発総合センター
13日(木) 10:00 ～ 12:30 下弓削中央集会所
20日(木) 10:00 ～ 12:30 久司浦集会所
21日(金) 10:00 ～ 12:30 弓削保健センター
26日(水) 10:00 ～ 11:30 下弓削中央集会所
ちびっちくらぶ★
26日(水) 10:00 ～ 11:30 弓削保健センター

体操教室「あおぞら」★
10日(月) 14:00 ～ 15:30 魚島地域交流施設
健康相談★

放送にて周知 魚島保健福祉センター
21日(金) ９:00 ～ 10:30 高井神公民館

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

健診結果説明会★
12日(水) ９:00 ～ 16:00 岩城保健センター
にこにこ広場★
13日(木) 14:00 ～ 16:00 北集会所
25日(火) 14:00 ～ 16:00 岩城開発センター
健康相談★
21日(金) 10:00 ～ 11:00 長江公民館
26日(火) 10:00 ～ 11:00 コミュニティセンター
離乳食教室★
24日(月) 9:30～または10:30～ 岩城保健センター
育児教室★
27日(木) 10:00 ～ 11:30 岩城保健センター

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！

腰痛に悩んでいる方の多くは、姿勢が悪いという
ことをご存知ですか？

姿勢を保つ筋肉というと、腹筋や背筋をイメージし
ますが、上半身と下半身をつなぎ、体の中央深部に
ある「腸腰筋」は、骨盤を自然な位置に保ち、姿
勢の維持には欠かせません。特に、長時間椅子に
座っていることが多い方は、腸腰筋が縮んで固くなり、
腰痛になりやすくなります。デスクワークの合間にスト
レッチをして、腰痛対策をしていきましょう。

ーインナーマッスルトレーニング５ー
弓削保健センター ☎７７‒３７００

腸腰筋ストレッチ
イスに浅く腰掛け、さらに
片足の太ももだけが椅子
に乗るようにする。反対の
足を大きく後ろに引き、膝
を床に着けるような感覚で
ももの前側を30秒伸ばす。

上半身が前に倒れないように、
背筋をしっかり伸ばす。P O I N T
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