
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 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。 

 

自
分
の
か
ら
だ
や
健
康
に 

目
を
向
け
る
機
会
を
作
ろ
う 

 

「
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
し
た
。 

 

参
加
施
設
し
た
施
設
か
ら
は
、
「
ポ

ス
タ
ー
を
見
て
職
員
同
士
で
話
題
に

な
っ
た
」
、「
歩
数
ア
ッ
プ
チ
ャ
レ
ン
ジ

に
参
加
し
、
歩
数
の
少
な
さ
に
驚
い
て

歩
数
増
加
を
意
識
し
て
生
活
す
る
よ

う
に
な
っ
た
」
、「
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
で

生
活
習
慣
の
見
直
し
が
で
き
た
」
な
ど

の
報
告
が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

チ
ャ
レ
ン
ジ
期
間
は
終
了
し
ま
し 

仙南保健所ホームページからダウンロードできる教材 

①健康ポスター 

□減塩５種  □歩数アップ４種 □たばこ５種 

②からだチェックシート 

□塩分チェック  □歩数チェック  □体重チェック 

□禁煙チャレンジシート 

＊各自印刷してお使いください。使用する際の申込は 

 不要です。 

た
が
、
教
材
類
は
引
き
続
き
ご
利
用
い

た
だ
け
ま
す
。
ま
ず
は
ポ
ス
タ
ー
掲
示

か
ら
始
め
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
？ 

 せんなん健康チャレンジウィーク 2022 に89 施設が参加 

できる大人の

健 康 情 報 

２０２３年 

２月号 

せんなん健康チャレンジウィーク 

ポスター 

健康づくり媒体を活用しませんか？ 

おすすめ教材～立ち上がりテストツール～ 

今回の教材は、「脚力」をチェックする教材。体の前で

腕を組み、片足でどの高さから立ち上がれるかで、足の

衰え度を確認できます。使った方からは「足の衰えを実感

でき、運動しないとマズイと思った」という声が寄せられてい

ます。貸出を希望する方は仙南保健所成人高齢班

（0224-53-3120）までお問い合わせください。 

ホームページからダウンロードできる 

教材（歩数アップポスター）一例 

40歳以上は筋肉の衰えに注意 

フレイル予防啓発動画をリリースしました 

フレイルとは加齢により心身機能が低下した状態のこ

と。ある研究によると 40歳以上の約 1/4 は筋力の衰え

が始まっているそう。 

今回、仙南地域医療対策委員 

会では、中高年からのフレイル予防 

啓発のための動画を作成しました。 

フレイルチェックや予防のためのポイ 

ントを紹介していますのでぜひご覧ください。 

動画はこちらから↑ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3/1～8は女性の健康週間です 

「婦人科受診のトリセツ」公開中 

「女性の健康週間」特設ホームページで公開中の

「婦人科受診のトリセツ」では，婦人科の受診の方

法や年代別のお悩みと対処法などを紹介中です。 

婦人科は，月経、妊娠、更年期の不調など幅広

い女性特有の悩みに対応してもらえる女性の心強

い味方です。上手に婦人科を 

受診して自分の健康づくりに 

役立てましょう！ 

 

こころとからだを守りましょう 

ま
た
、
家
族
や
友
人
が
い
つ
も
と
違
う
様

子
の
と
き
に
は
声
を
掛
け
、
悩
み
に
耳
を
傾

け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。  

第
三
者
に
相
談
す
る 

こ
と
で
心
が
軽
く
な
る 

こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

左
記
窓
口
も
気
軽
に 

ご
利
用
下
さ
い
。 

仙
南
保
健
所
管
内
で
は
、
毎
年
30

名 
前
後
の
方
が
自
死
に
よ
っ
て
亡
く
な
ら
れ

て
い
ま
す
。
世
代
と
し
て
は
働
き
盛
り
世
代

や
高
齢
者
の
自
殺
者
数
が
多
く
、
職
場
で
の

悩
み
や
過
労
、
身
体
疾
患
な
ど
か
ら
自
死
に

至
る
こ
と
が
多
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

自
死
を
考
え
る
ほ
ど
悩
ん
で
い
る
方
は
、

不
眠
や
原
因
不
明
の
体
調
不
良
を
訴
え
る

な
ど
何
ら
か
の
サ
イ
ン
を
発
し
て
い
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
な
か
な
か
体
調
が
す
ぐ
れ

な
い
と
き
に
は
、
こ
こ
ろ
の
健
康
に
目
を
向

け
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？ 

 

新型コロナ対策にはこまめな換気を 

新型コロナは「エアロゾル感染」に注意  

新型コロナウイルスの感染経路として，空気中を漂

うウイルスを含んだ小さな粒子を吸い込み感染する

「エアロゾル感染」が注目されています。エアロゾル感

染を防ぐには，換気をこまめに行うのが大切。 

室温の低下を防ぐよう、１方向の 

窓を少しだけ開けて常時換気する 

方法などが厚生労働省のホーム 

ページなどでも紹介されています。 

上手に換気を行って新型コロナを予防しましょう。 

毎
年
３
月
は 

「
自
殺
対
策
強
化
月
間
」
で
す 

目
を
向
け
る
機
会
を
作
ろ
う 

誰
か
に
相
談
す
る
こ
と
で 

心
が
軽
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す 

気になる方はこちらもチェック 

働く人のメンタルヘルス 

ポータルサイト  →→→ 

こころの耳（厚生労働省） 

 

自死に関する 

ポータルサイト  →→→ 

 まもろうよこころ 

（厚生労働省） 

 

お住まいの市町村や保健所でも御相談できます。 

担当：仙南保健所母子・障害班 ０２２４－５３－３１３２ 

アクセスはこちらから↑ 


