
健康だより
　

よ
う
や
く
夏
の
暑
さ
が
和
ら
い
で
き

ま
し
た
。
今
年
の
夏
も
、
猛
烈
な
暑
さ

を
し
の
ぐ
た
め
に
、
冷
房
に
長
時
間
あ

た
り
、冷
た
い
も
の
を
多
く
摂
取
し
て
、

内
臓
や
体
を
冷
や
す
「
夏
型
の
生
活
」

を
さ
れ
た
方
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。こ
の
夏
型
の
生
活
に
よ
る「
冷

え
」
で
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱

れ
、
秋
口
に
な
っ
て
か
ら
、
疲
労
感
、

食
欲
不
振
、
や
る
気
が
出
な
い
、
風
邪

を
引
き
や
す
い
な
ど
の
症
状
が
で
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

夏
の「
冷
え
」
を
リ
セ
ッ
ト
し
よ
う

〜
冷
や
す
生
活
か
ら 

温
め
る
生
活
へ
〜

　

血
液
が
栄
養
素
や
酸
素
を
体
全
体
に

届
け
て
い
ま
す
。
そ
の
栄
養
素
や
酸
素

を
使
い
、
た
ん
ぱ
く
質
の
合
成
や
分

解
、
代
謝
を
行
い
、
熱
を
産
生
し
て
い

ま
す
。
一
定
の
体
温
が
保
た
れ
る
こ
と

で
、細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
の
侵
入
を
防
ぎ
、

体
内
の
菌
類
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
っ
て
い

ま
す
。

体
温
が
１
度
下
が
る
と
代
謝
は
12
〜

20
％
落
ち
、
免
疫
力
は
約
30
％
下
が
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

冷
え
る
こ
と
で
血
液
循
環
が
悪
く
な

る
と
、
免
疫
力
が
低
下
し
、
老
廃
物
が

排
出
で
き
ず
に
血
管
が
詰
ま
り
や
す
く

な
り
ま
す
。
ま
た
、
代
謝
も
落
ち
て
し

　

体
を
温
め
る
食
材
を
選
び
、
温
か
い

も
の
を
積
極
的
に
摂
る
こ
と
で
、
冷
た

い
食
事
で
弱
っ
た
胃
腸
機
能
を
回
復
さ

せ
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
豚
肉
や
納
豆
に

多
く
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
B
群
に
は
、

疲
れ
を
和
ら
げ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

職
場
な
ど
の
空
調
温
度
が
決
め
ら
れ

て
い
る
場
所
で
は
、
カ
ー
デ
ィ
ガ
ン
や

上
着
な
ど
で
室
内
外
の
温
度
差
を
調
節

で
き
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
最
近
で

は
、
機
能
性
の
高
い
、
薄
く
て
温
か
い

イ
ン
ナ
ー
が
市
販
さ
れ
て
い
る
た
め
、

季
節
に
合
わ
せ
て
服
を
選
ぶ
等
の
体
温

　

シ
ャ
ワ
ー
だ
け
で
は
体
の
表
面
し
か

温
ま
り
ま
せ
ん
。
就
寝
の
２
時
間
程
度

前
に
38
〜
39
度
の
ぬ
る
め
の
お
湯
に
ゆ

っ
く
り
と
浸
か
る
こ
と
で
、
体
の
芯
ま

で
温
ま
り
、
血
行
を
良
く
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
ま
た
、
交
感
神
経
が
鎮
ま

り
、副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
る
た
め
、

心
身
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
、
体
力
や
胃
腸

機
能
の
回
復
を
助
け
ま
す
。
冷
え
た
体

で
い
き
な
り
浴
槽
に
入
る
と
、
皮
膚
の

表
面
だ
け
が
温
ま
り
、
温
度
差
で
の
ぼ

せ
や
す
く
な
る
た
め
、
入
浴
前
に
か
け

湯
を
し
て
体
を
慣
ら
し
ま
し
ょ
う
。

2 
体
温
を
保
つ

3 
入
浴
で
血
行
を
良
く
す
る

4 

十
分
な
睡
眠
を
確
保
す
る

5 

筋
肉
を
つ
け
る

1 

食
事
で
体
を
温
め
る

 

冷
え
が
体
に
悪
い
わ
け

 

不
調
か
ら
体
を
守
ろ
う
！

次
の
５
つ
の
方
法
で
、
体
を
冷
え
か

ら
守
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

を
保
つ
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

暑
さ
が
和
ら
い
で
い
れ
ば
冷
房
は
使

わ
ず
に
、
代
わ
り
に
首
や
後
頭
部
を
保

冷
剤
で
冷
や
す
こ
と
で
寝
苦
し
さ
を
防

ぎ
ま
す
。
ま
た
、
寒
さ
で
朝
方
に
目
を

覚
ま
さ
な
い
た
め
に
も
、
長
袖
の
パ
ジ

ャ
マ
を
着
た
り
、
毛
布
を
準
備
し
て
お

く
と
安
心
で
す
。

体を温める食材 体を冷やす食材
●色が濃い
赤身の肉や魚、かぼちゃや人参
などの緑黄色野菜、納豆、黒ごま

●色が薄い、白い
大根、もやし、牛乳、砂糖、
白米、パン、パスタ

●水分が少ない
　チーズ、ドライフルーツ

●水分が多い
　スイカ、メロン、マンゴー

●寒い時期にとれる
　かぶ、ニラ、ねぎ、白菜

●暑い時期にとれる
　きゅうり、トマト、ナス

●土中に向かって育つ
　ごぼう、人参
●塩分が多い
　みそ、しょうゆ、漬物
●スパイスや薬味
　唐辛子、胡椒、生姜

ま
い
、
さ
ら
に
冷
え
て
し
ま
う
悪
循
環

に
陥
り
ま
す
。

　

筋
肉
は
要
所
で
血
液
を
心
臓
に
戻
す

助
け
を
す
る
働
き
を
し
て
い
ま
す
。
体

の
熱
の
約
３
割
は
筋
肉
の
運
動
か
ら
発

生
し
ま
す
。
筋
肉
が
増
え
れ
ば
代
謝
が

上
が
り
、
同
時
に
血
管
が
拡
張
し
て
よ

り
多
く
の
血
流
が
生
ま
れ
ま
す
。
無
理

の
な
い
範
囲
で
運
動
し
、
筋
肉
を
動
か

し
て
、血
液
の
巡
り
を
助
け
ま
し
ょ
う
。

冷房の冷風

動かない

冷たい飲食物

激しい温度変化

寒さによる
血行不良

自律神経の
アンバランス

筋力や血管の衰え
による血行不良

夏
の
冷
え

冷え
薄着

弓削保健センター ☎77‒3700
生名保健センター ☎74‒0911
岩城保健センター ☎74-0755
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9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★
2日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
30日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
健康相談★
5日(木) 10:00 ～ 11:00 ３分団集会所
おたっしゃクラブ★
18日(水) 10:00 ～ 12:30 ３分団集会所
19日(木) 10:00 ～ 12:30 西浦集会所

生名保健センター ☎７４‒０９１１

健康相談★
10日(火) 9:30 ～ 11:00 せとうち交流館
おたっしゃクラブ★
11日(水) 10:00 ～ 12:30 弓削開発総合センター
12日(木) 10:00 ～ 12:30 下弓削中央集会所
19日(木) 10:00 ～ 12:30 久司浦集会所
25日(水) 10:00 ～ 11:30 下弓削中央集会所

健康づくり教室「あおぞら」★
6日(金) 14:00 ～ 15:30 魚島地域交流センター

健康相談★
27日(金) 13:30 ～ 16:00 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

にこにこ広場★
5日(木) 14:00 ～ 16:00 北集会所
24日(火) 14:00 ～ 16:00 岩城開発センター
健康相談★
12日(木) 10:00 ～ 11:00 岩城総合支所２階
育児教室★
20日(金) 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！

　雨の日は頭痛がする、古傷が傷む、めまいがす
る…など、天気の変化による不調や痛みを感じた
ことはありませんか。それらは気象病（天気痛）
といい、気圧の変動から自律神経が不安定になり、
不調が現れたり、慢性の痛みが悪化したりします。
自律神経を整える対策として、規則正しい生活と
質の良い睡眠が大切です。また、気圧センサーの
ある内耳の血行を改善することも効果的です。す
きま時間にマッサージしてみましょう。

ーすきま時間体操ー
弓削保健センター ☎７７‒３７００

耳くるくる

❶～❹を １日３回LET'S TRY!

❶
両
耳
を
手
で
軽
く
つ
ま
み
、

　

上
、
横
、
下
に
５
秒
ず
つ

　

引
っ
張
る
。

❷
耳
を
横
に
引
っ
張
り
な
が

　

ら
、
後
ろ
に
５
回
ま
わ
す
。

❸
耳
を
包
む
よ
う
に
曲
げ
て

　

５
秒
間
キ
ー
プ
す
る
。

❹
手
の
ひ
ら
で
耳
全
体
を
お
お

　

い
、
円
を
描
く
よ
う
に
後
ろ

　

に
ゆ
っ
く
り
５
回
ま
わ
す
。
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