
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 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。 

 

塩
分
と
り
す
ぎ
や
運
動
不
足
に 

 

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
、
せ
ん
な
ん
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ

ウ
ィ
ー
ク
を
実
施
し
、
今
回
は
事
業
所

な
ど

95

施
設
に
参
加
い
た
だ
き
ま

し
た
。 

 

今
年
か
ら
、
９
月
１
日
～
10

月
７

日
の
間
に
１
週
間
以
上
、
取
組
を
実
践

し
て
い
た
だ
く
形
に
実
施
方
法
を
変

更
し
ま
し
た
が
「
繁
忙
期
を
避
け
て
実

施
で
き
て
良
か
っ
た
」
「
健
診
時
期
に

あ
わ
せ
て
効
果
的
に
実
施
で
き
た
」
な

ど
の
感
想
を
い
た
だ
い
て
い
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 

□健康づくりイベント実施 

 １つ以上実施 

一
人
で
は
続
け
ら
れ
な
く
て
も 

仲
間
と
一
緒
な
ら
で
き
る
か
も 

参
加
施
設
へ
の
ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
、

「
職
場
で
減
塩
が
話
題
に
な
っ
た
」「
何

人
か
で
禁
煙
に
挑
戦
し
た
」
な
ど
「
今

回
の
取
組
が
従
業
員
等
の
健
康
づ
く
り

推
進
の
き
っ
か
け
に
な
っ
た
」
と
回
答

し
た
施
設
が
約
９
割
で
し
た
。 

き
っ
か
け
が
で
き
た
ら
、
次
の
ス
テ

ッ
プ
は
実
践
を
続
け
る
こ
と
。
健
康
づ

く
り
を
継
続
す
る
の
は
意
外
に
難
し
い

で
す
が
、
一
人
で
は
続
け
ら
れ
な
く
て

も
、
職
場
の
仲
間
と
一
緒
に
取
り
組
め

ば
、
お
互
い
に
継
続
を
確
認
し
あ
っ
た

り
、
励
ま
し
合
っ
た
り
と
継
続
の
ハ
ー

ド
ル
も
ぐ
っ
と
下
が
る
の
で
は
？ 

参加したコースの数 参加したコースの種類 今回の取組は従業員等の健康 

づくり推進の参考になりましたか？ 

   せんなん健康チャレンジウィーク20 21  実施レポート 

で き る 大 人 の

健 康 情 報 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参
加
施
設
の
９
割
以
上
に
参
加
い

た
だ
い
た
健
康
情
報
提
供
コ
ー
ス
。 

こ
の
コ
ー
ス
は
、
保
健
所
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
掲
載
さ
れ
て
い
る
ポ
ス
タ

ー
を
印
刷
し
て
掲
示
す
る
だ
け
の
手

軽
さ
も
あ
っ
て
、
ほ
と
ん
ど
の
施
設
が

参
加
し
て
い
ま
す
。
今
年
は
新
型
コ
ロ

ナ
予
防
を
テ
ー
マ
に
し
た
ポ
ス
タ
ー

も
準
備
し
ま
し
た
。 

ポ
ス
タ
ー
を
貼
る
だ
け
で
は
、
効
果

が
少
な
い
の
で
は
と
思
う
か
も
し
れ 

ポ
ス
タ
ー
・
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
は 

い
つ
で
も
利
用
で
き
ま
す 

せんなん健康チャレンジウィーク 

ポスター 

おすすめ教材～動脈硬化モデル～ 

  

 

動脈硬化になった血管モデルが２つ入った

教材です。血管が段々硬くなる経過や血管

にプラークがたまる様子が分かります。説明

資料付きなので，スペースを確保すればすぐ

に啓発可能。興味のある方は「仙南保健所 

健康媒体」でチェック！ 

שּ ︡  ！Ḵ                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              座りすぎは不健康のもとפּ

ま
せ
ん
が
、
ポ
ス
タ
ー
の
内
容
が
職
場
や

家
で
話
題
に
な
る
こ
と
で
、
家
族
も
生
活

習
慣
を
振
り
返
る
き
っ
か
け
に
な
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。
職
場
の
健
康
づ
く
り
活

動
の
は
じ
め
の
一
歩
と
し
て
、
取
り
組
ま

れ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？ 

健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
ウ
ィ
ー
ク
の
ポ
ス

タ
ー
や
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
な
ど
は
、
イ
ベ

ン
ト
終
了
後
も
印
刷
し
て
使
用
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。 

ぜ
ひ
、
各
職
場
で
こ
れ
ら
の
媒
体
を
活

用
し
て
、
健
康
づ
く
り
活
動
に
取
り
組
ん

で
み
て
く
だ
さ
い
。 

少しだけの身体活動でも，何もしないよりはよい 

WHO（世界保健機構）から出された「身体活動・座位行

動ガイドライン」から推奨される身体活動を紹介します。 

 子どもと青少年（5-17歳） 成人（18-64歳） 

有酸素 

運動 

少なくとも１日６０

分以上 

週に中強度で 150-300

分，高強度で75-150分

を組み合わせて 

筋運動 少なくとも週に３回 少なくとも週に２日 

その他 座りっぱなしの時間・

特に余暇時間の

TV，ゲームやスマホ

の時間を減らす 

座位時間を身体活動に置

き換えれば健康効果が得

られる。長時間の座りすぎ

の悪影響軽減のため中～

高強度の運動を推奨以上

に実践する 

 

 


