
８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
健康相談★
３日(木) 10:00 ～ 11:00 ３分団集会所

いきいき体操★
21日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
28日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
みんなの交流会★
25日(金) 10:00 ～ 12:30 生名保健センター
育MEN料理教室★
30日(水) ９:30 ～ 12:30 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★
４日(金) 10:00 ～ 11:00 弓削保健センター

健康相談★
８日(火) 10:00 ～ 11:00 せとうち交流館

健康相談★
後日周知 13:30 ～ 16:00 魚島保健福祉センター
23日(水) 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

健康相談★
21日(月) 10:00 ～ 11:00 長江公民館
23日(水) 10:00 ～ 11:00 コミュニティセンター
にこにこ広場★
22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！

高齢者の骨折は、寝たきりの大きな要因です。転
倒による骨折が最も起こりやすい部位は、大腿骨頸部
（股関節）です。上半身と下半身をつなぐ股関節の
ズレやゆがみを修正すれば、腰や膝の関節を守るだ
けでなく、歩行も安定します。「外旋筋」はお尻にあ
る小さい筋肉ですが、股関節の安定にとても重要な
インナーマッスルです。歩くだけでは鍛えにくい股関
節のインナーマッスルを鍛え、転倒を予防しましょう。

ーインナーマッスルトレーニング６ー

弓削保健センター ☎７７‒３７００

外旋筋ストレッチ
イスに浅く腰掛け、つま先・かかとが浮かないように
足の裏を床につけて、両膝を開いたり閉じたりします。

お尻の筋肉を意識して動かし
ましょう。P O I N T

1回２秒で、
20回～30回を

２～３セット

LET'S TRY!

負荷を付ける場
合は、使い古し
たストッキング
などを用いましょ
う。 息は止めな
いように。

健康だより

女
性
の
健
康 

ー
更
年
期
障
害
ー

原
因
は

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少

今月の担当
保健師
後藤恵理奈

更
年
期
と
は

閉
経
の
前
後
10
年
間
の
こ
と

で
、
日
本
人
の
平
均
閉
経
年
齢

は
50
歳
と
な
っ
て
い
る
た
め
、
45

〜
55
歳
頃
に
あ
た
り
ま
す
。
閉

経
を
む
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え
る
時
期
は
、
個
人

差
が
あ
り
ま
す
が
、
誰
も
が
通

過
す
る
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す
。

更
年
期
障
害
と
は

更
年
期
に
生
じ
る
「
自
律
神

経
失
調
症
状
」と「
精
神
症
状
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が
相
互
に
関
係
し
合
い
起
こ
る

「
不
定
愁
訴
」
と
言
わ
れ
る
様
々

な
症
状
の
こ
と
で
す
。
症
状
の

起
こ
り
始
め
る
時
期
や
現
れ
方

に
は
個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、

女
性
で
あ
れ
ば
誰
に
で
も
起
こ

る
体
の
変
化
で
す
。

原
因
は
、
加
齢
に
よ
る
卵
巣

機
能
低
下
に
よ
り
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン

（
女
性
ホ
ル
モ
ン
）の
分
泌
量
が

減
少
す
る
か
ら
で
す
。

ま
た
、そ
れ
に
加
え
、そ
の
人

の
性
格
や
ス
ト
レ
ス
、
家
庭
や
職

場
等
の
周
囲
の
環
境
が
影
響
す

る
こ
と
で
、
症
状
の
現
れ
方
に
大

き
な
差
が
で
ま
す
。

ま
ず
、
症
状
は
、
月
経
周
期

の
短
縮
や
乱
れ
か
ら
始
ま
り
、

次
第
に
全
身
に
症
状
が
現
れ
ま

す
。
代
表
的
な
症
状
は
次
の
と

お
り
で
す
。

●
身
体
の
症
状

•

月
経
不
順

•

の
ぼ
せ
や
顔
が
ほ
て
る

•

肩
こ
り
や
腰
痛
が
出
る

•

疲
れ
や
す
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•

異
常
に
汗
を
か
き
や
す
い

卵巣機能の
低　下

精神・
心理状態

社会・
家庭環境

更年期
障 害

•

頭
痛
や
め
ま
い
が
あ
る

•

息
切
れ
や
動
悸
が
で
る

•

体
の
か
ゆ
み

•�

手
の
こ
わ
ば
り
や
し
び
れ
が

あ
る

対
処
法
ま
た
は
治
療
法

●
家
庭
で
の
対
処
法

自
律
神
経
を
調
え
る
た
め
、

『
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
』『
適

度
な
運
動
』『
規
則
正
し
い
生
活
』

『
十
分
な
睡
眠
』を
心
が
け
、
生

活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
む
こ

と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、体
が
つ

ら
い
時
は
、
無
理
せ
ず
体
を
休

め
、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
を
図
る
こ
と

が
必
要
で
す
。
ま
た
、
周
囲
の

人
は
、
本
人
の
つ
ら
さ
、
体
の
し

ん
ど
さ
を
理
解
し
、
対
応
す
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
病
院
で
の
治
療
法

ま
ず
は
、
婦
人
科
を
受
診
し

ま
し
ょ
う
。
症
状
や
生
活
環
境

に
合
わ
せ
て
『
ホ※

１
ル
モ
ン
補
充
療

法
』『
漢※

２

方
薬
治
療
』『
心※
３

理
・

精
神
療
法
』
等
を
行
う
こ
と
に

な
り
ま
す
。

※
１
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法　
減

少
す
る
女
性
ホ
ル
モ
ン
を
補
充

す
る
こ
と
で
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン

ス
を
調
え
、
症
状
全
般
を
和
ら

げ
ま
す
。
し
か
し
、
肝
機
能
低

下
や
そ
の
他
の
疾
患
を
治
療
し

て
い
る
場
合
に
は
治
療
が
適
さ

な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
医
師

と
よ
く
相
談
し
て
治
療
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

※
２
漢
方
薬
治
療　
体
質
改
善

を
目
的
に
用
い
ら
れ
、
効
果
は

ゆ
っ
く
り
と
穏
や
か
で
す
が
、

副
作
用
も
少
な
い
で
す
。

※
３
心
理
・
精
神
療
法　
精
神

症
状
が
強
く
出
て
い
る
場
合
、

向
精
神
薬
を
用
い
た
薬
物
療
法

や
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
が
行
わ
れ

ま
す
。

●
こ
こ
ろ
の
症
状

• 

怒
り
や
す
く
、
イ
ラ
イ
ラ
す

る

•�

く
よ
く
よ
し
た
り
、
憂
う
つ

に
な
る

•

不
安
が
強
い

•

や
る
気
が
お
き
な
い

•�

寝
つ
き
が
悪
い
・
眠
り
が
浅

い一般
的
に
症
状
は
、
閉
経
後
約

５
年
程
度
で
治
ま
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
が
、
中
に
は
10
年
近
く

症
状
が
続
く
方
も
お
り
、
個
人

差
が
大
き
い
も
の
で
す
。

秋の特定健康診査のお知らせ

年に一度の特定健康診査はもう受けられましたか？秋
の集団特定健康診査を下記のとおり実施します。是
非この機会をご利用下さい。
●日時・場所
　９月５日（火）９時～11時　岩城総合支所
　９月５日（火）14時～16時　生名総合支所
　９月６日（水）９時～11時　せとうち交流館
● 自己負担額　1,000円（後期高齢者保険加入者

は無料）※心電図、眼底検査、貧血検査希望の
方は400円必要です。

● 申込方法　８月17日（木）～25日（金）の間に住
民課および住民福祉課窓口もしくは電話で申込。

●問い合わせ
　 弓削住民課☎７７ー２５０３/生名住民課☎７６ー

３０００/岩城住民課☎７５ー２５００/魚島住民福祉
課☎７８ー００１１
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