
る
そ
う
で
す
。 

忙
し
い
毎
日
の
中
で
、

自
分
の
健
康
づ
く
り
は

後
回
し
に
な
り
が
ち
で

す
が
、
こ
う
い
う
機
会
を

う
ま
く
使
っ
て
、
健
康
づ

く
り
に
取
り
組
ん
で
い

け
る
と
い
い
で
す
ね
。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 宮城県仙南保健所では，仙南地域で働く皆さんの健康づくりを応援しています。この通信に，皆さんに「より健康に・活き

活きと活躍してもらいたい」という思いを込めて，健康づくりに関する情報を中心にお届けします。    

皆さんのお役に立てる情報誌を目指しておりますので，皆さんからのご意見・ご感想などをお待ちしております。 

 

職
場
ぐ
る
み
で 

健
康
づ
く
り
に
取
り
組
も
う 

 

思
い
当
た
る
方
は
い
ま
せ
ん
か 

 

「
食
塩
摂
取
量
が
多
い
」
「
歩
数
が

少
な
い
」
「
喫
煙
者
が
多
い
」
と
い
う

働
き
盛
り
世
代
の
健
康
課
題
解
決
を

目
指
し
、
今
年
も
せ
ん
な
ん
健
康
チ
ャ

レ
ン
ジ
ウ
ィ
ー
ク
を
実
施
し
ま
す
。 

 

今
年
は
実
施
期
間
を
９
月
か
ら

11

月
に
延
長
し
、
新
し
い
取
組
項
目

と
し
て
「
歩
数
ア
ッ
プ
チ
ャ
レ
ン
ジ
へ

の
参
加
」
を
追
加
し
て
い
ま
す
。 

 

新
作
ポ
ス
タ
ー
も
準
備
し
て
お
り

ま
す
の
で
、
ま
ず
は
そ
れ
ぞ
れ
の
施
設

で
参
加
期
間
と
項
目
を
検
討
い
た
だ

き
、
参
加
申
込
を
お
願
い
し
ま
す
。 

健康チャレンジ参加コース 

 

①健康情報提供コース 

  □健康情報ポスター（減塩・歩数 

アップ・禁煙）１つ以上掲示 

②からだチェックコース 

□塩分・歩数・体重チェックシート 

□禁煙チャレンジシート 

 １つ以上活用 

③からだにやさしい環境づくりコース 

 □受動喫煙防止対策推進 

□運動・健康機器設置 

□ノー残業デー推進 

□歩数アップチャレンジ参加  

□健康づくりイベント実施 

 １つ以上実施 

職
場
の
仲
間
が
応
援
す
る
こ
と
で 

 

成
果
を
あ
げ
た
禁
煙
チ
ャ
レ
ン
ジ 

蔵
王
町
に
あ
る
株
式
会
社
ア
ス
テ
ム
で

は
、「
禁
煙
チ
ャ
レ
ン
ジ
」
に
挑
戦
す
る
職
員

を
競
走
馬
に
見
立
て
て
「
禁
煙
レ
ー
ス
」
を 図１ 本物さながらの出馬表。これを見て結果を予想 

 参加施設募集中！  せんなん健康チャレンジウィーク 2022 

できる大人の

健 康 情 報 
２０２２年 

８月号 

行
い
、
挑
戦
者
以
外
は
結

果
を
予
想
し
て
楽
し
む
、

と
い
う
イ
ベ
ン
ト
を
実

施
し
ま
し
た
。
禁
煙
挑
戦

者
を
「
出
馬
表
（
図
１
）
」

で
紹
介
し
、
完
走
馬
（
期

間
内
の
禁
煙
達
成
者
）
に

は
賞
金
を
、
予
想
的
中
者

に
は
配
当
を
出
し
、
社
員 

全
員
が
楽
し
ん
で
参
加
で
き
る
工
夫
を
し
ま
し
た
。 

こ
の
取
組
に
よ
り
、
挑
戦
者
以
外
に
も
多
く
の
社
員
が

イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し
（
図
２
）、
職
場
全
体
で
挑
戦
者
を
応

援
し
た
結
果
、
挑
戦
者
全
員
が
期
間
内
の
禁
煙
に
成
功
し

た
そ
う
で
す
。
今
も
禁
煙
継
続
中
な
の
は
２
名
で
す
が
、

短
期
間
で
も
禁
煙
に
成
功
し
た
と
い
う
自
信
を
つ
け
て
、

次
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
に
つ
な
げ
て
も
ら
え
ば
、
と
考
え
て
い 図２ 提出された予想表。参加者の多さに驚き！ 

せんなん健康チャレンジ 

図３ 卒煙成功者の励ましも日替わりで掲示 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

宮
城
県
民
（
男
性
）
は
、
歩
数
が
全
国
ワ
ー
ス
ト
１
位
と
い
う
こ
と
を

御
存
知
で
し
た
か
？
県
で
は
、
県
民
の
み
な
さ
ん
の
歩
数
増
加
を
後
押
し

す
る
た
め
、
職
場
対
抗
の
歩
数
ア
ッ
プ
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
今
年
の
10

月
か

ら
11

月
ま
で
の
２
ケ
月
間
実
施
し
ま
す
。 

こ
の
事
業
で
は
、
同
じ
職
場
内
で
３
人
１
組
の
チ
ー
ム
を
作
り
、
期
間

内
の
１
日
あ
た
り
の
平
均
歩
数
を
競
い
ま
す
。
実
施
結
果
は
県
内
全
体
で

集
計
さ
れ
上
位
チ
ー
ム
の
表
彰
な
ど
も
行
わ
れ
る
予
定
で
す
。 

ま
ず
は
男
性
の
目
標
歩
数
で
あ
る
１
日

9,000

歩
を
目
標
に
、
チ
ー
ム
で

励
ま
し
あ
い
な
が
ら
、
歩
数
ア
ッ
プ
を
目
指
し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

申
込
み
は
事
業
所
単
位
で
受
付
し
ま
す
。、
事
業
所
内
で
参
加
チ
ー
ム
を

募
集
・
と
り
ま
と
め
の
上
、
申
込
み
を
お
願
い
し
ま
す
。
参
加
申
込
は
９

月
16

日
（
金
）
ま
で
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

  
 

全
県
で
歩
数
ア
ッ
プ
の
イ
ベ
ン
ト
が
は
じ
ま
り
ま
す 

おすすめ教材～野菜タペストリー～ 

  

 

１日に必要な野菜の量を生・調理済みの

写真で紹介したタペストリーです。以前紹介

した５皿分の野菜料理のフードモデルなどと

一緒に展示するのもオススメです。興味のあ

る方は「仙南保健所健康媒体」でチェック！ 

健康づくり媒体を活用しませんか？                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              野菜食べてる？～8月 31日はヤサイの日～ 

１日の野菜摂取量のめやす３５０ｇ 

 

生の量なら 両手山盛り３杯分 

 
野菜料理なら ５皿分 

 
・外食やコンビニを利用する時は野菜の多いメニューを選ぶ 

・食事づくりの際には、いつものレシピに野菜を追加する。冷凍 

 野菜や乾燥野菜を常備しておくと便利です。 

できそうなことから、はじめてみてはいかがでしょうか？ 

チームで歩いて 県内トップ を目指してみませんか？ 

参加の流れ 

①事業所内で３人１組のチームを募集 

 

②参加申込み（事業所単位で） 

 

③受付メール受理、チャレンジツール受取 

 

④１０～１１月の歩数を記録する 

 （歩数測定機器は何でも可） 

 

⑤歩数記録のとりまとめ・報告 

 

 
歩数アップチャレンジ 2022

チャレンジ 


