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「私たちの健康は私たちの手で」をス回―ガンに、地域の渚動をしながら
『自分磨き』として様々な講習会を実施してしヽます。

各地区におしヽて伝達講習も行しヽ、学んだことを会員みんなで共有しています。
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健
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を
目
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し
て

会
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み

こ
の
二
年
間
、
多
く
の
人
に
出
会
い
、　
多
く
の

事
を
学
び
、
と
て
も
貴
重
な
経
験
を
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
◆
後
も
健
康
推
進
員
協
議
会
の
渚
動
が

末
永
く
継
続
す
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
な
が
ら
、
昨
今
当
会
に
お
き
ま
し
て
も
会

員
減
少
や
高
齢
化
等
様
々
な
要
因
に
よ
り
、
役
員
選

出
の
難
し
さ
を
し
ば
し
ば
耳
に
し
ま
す
。
そ
の
責
を

負

っ
た

一
人
が
義
務
を
果
た
す
た
め
に
百
歩
頑
張
る

組
織
に
は
継
続
性
が
期
待
で
き
な
い
の
で
は
と
思
わ

れ
ま
す
。

当
会
の
シ
ン
ボ
ル
マ
ー
ダ
に
は
、
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト

が
手
と
手
を
つ
な
ぐ
輪
が
描
か
れ
て
い
ま
す
。
皆
様

の
思
い
や
り
の
あ
る

一
歩
が
集
ま
れ
ば
大
き
な

一
歩

と
な
り
、　
一
人
の
肩
の
荷
を
み
ん
な
で
分
け
合
う
こ

と
が
で
き
ま
す
。
み
ん
な
で
支
え
合
い
知
恵
を
出
し

合

っ
た
活
動
は
、
き
っ
と
お
も
し
ろ
く
楽
し
い
に
違

い
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
健
康
づ
く
り
の
輸
を
拡
げ

て
元
気
な
健
康
推
進
員
協
議
会
を
目
指
し
ま
し
ょ

う
。
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「だ
ん

な
い
」
の
皆
様
の
ご
協
力
の
も
と
、伊
香
ツ
イ
ン
ア
リ
ー

ナ
に
て
３
年
ぶ
り
と
な
る
会
員
交
流
会
を
開
催
し
ま
し

た
。
競
技
は
、
各
地
区
会
員
の
代
表
３
名
が

一
チ
ー
ム

と
な
り
行
う
ボ

ッ
チ
ャ
で
す
。

パ
ラ
リ
ン
ピ

ッ
グ
の
競
技
と
し

て
ご
存
じ
の
方
も
多
い
と
思
い

ま
す
が
、
こ
の
競
技
、
と
て
も

奥
が
深
く
て
面
白
い
！
試
合

中
、
真
剣
な
中
に
も
笑
い
が
絶

え
る
こ
と
な
く
、
そ
し
て
年
代

を
超
え
て
で
き
る
こ
と
も
魅
力

で
、
幅
広
い
市
民
の
皆
様
に
お

勧
め
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
で
あ
る

こ
と
を
体
感
す
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
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あ
る
方
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、
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Ｉ
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「だ
ん
な
い
」
の

両
団
体
で
物
品
の
貸
し
出
し
に

対
応
し
て
い
た
だ
け
ま
す
。

於 :保健センター高月分室

(64名参カロ)

講師 :健康推進課

橋本管理栄養士

材料を耐熱袋に入れて湯煎

するだけです。簡単でお

しヽしくできあがりまし

た。災害時にlよ心も身体
も温まる手料理が人々に

一時の笑顔と安心感を与
えてく才1ます。

●  ―|  .    ■ i

於 :虎姫まちづくリセンター

(33を隻蓼力[l)

講師 :中北薬品

佐々木管理栄養士

於 :高月支所 (46名参力B)

講師 :防炎危機管理局 安原秀男氏

岳漂繭儀鷹推溝民
賄輩研修会

徽

本日のあら0し

喩
自然災害の概要及び健康推進員と

しての災害対応 。心構えにつしヽてお

話してしヽただきました。腹話術も披

露していただき楽しく学びました。

講師 :健康推進課保健師 i

この度、米養改善及び食生渚改

善事業の普及向上に功労のあつた

優良な地区組織として、長浜市健

康推進員協議会が受賞の米に浴

し、大変名誉な事と大きな喜びで

一杯です。協議会設立当初より長

年にわたつて諸先輩方が地域に根

ざした活動を展開してこられた努

力の賜物です。

そして、近年各地区におしヽて推

定野 菜 摂取 量測 定 機器(ベ ジ

チェッタ)を活用して、多くの市民

の皆様の健康的な食生渚推進に向

けて尽力 して下さつた推進員の

方々の活動も大きく評価さ才孔認め

らイ1たものと大変嬉しく思います。

この受賞を励みに、◆後も地域

発信の健康づくりに取り組んでしヽ

きましょう。

於 :長浜まちづくリセンター (19名参加 )

高月まちづくリセンター (13名参加 )

i 感染症を予防するに|よ、正ししヽ手
1洗 しヽが大切です。感染症について学

:んだ後、手洗しヽの実践を行しヽました。
頭いきいき♪

中北けんこう体操

・ ',i4年■生itFオケl,
lw

準備体燥

適度な運動とバランス

のとイ1た食事の大切さを

再確認 しました。頭を使

しヽながら体も動かすリズ

ムウォータが効果あるよ

うです。

|1自分自身と大切
|:な人たちを守る
|ため正ししヽ手洗

|し 方ヽ法を広めて

|し きヽたしヽと思しヽ

iます。

体操を始める前に…

しツ Ⅲ呵!いかがてす
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於 :伊香ツインアリーナ (39名参加)
神照まちづくリセンター (41名参加)

講師 :中原今日子健康運動指導士

フレイル予防につしヽての講義、体操を教えてしヽただき

ました。加齢に伴しヽ筋肉量 |よ減少してしヽきますが、代謝 ||
が早しヽ筋肉|よ良しヽ方向へ変えることができるので国マ継 :|

続して使うことが重要
です。皆さんが欠□つて
しヽるラジオ体操 lよ、良

しヽ運動です。進んで行
しヽましょう。

橋本管理栄養士

昨年の数値や過去の数値と

見比べて、上昇傾向か横ばしヽ

か、良しヽ方向に下がつてきて

しヽるか確認し、状況に応じて

生渚習慣を見直 しましょう。

一年に一回血管の点検のため

にも健診を受診しましょう。
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:1於 :高月支所 (33名参加)
|:講師 :健康推進課
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全国に約10万人、滋賀県 |よ約 3千人、長浜市に
lよ 282人 (男性 2人 )し まヽす。
一年間に40回の養成講座を受講した後、市長か

ら委嘱を受けて、地域に密着した健康づくり渚動

を推進するボランティア組織です。

ご興味のある方|よ、

長浜市健康企画課 TEL Oフ49-65-7アフ9

へお問合わせ下さしヽ。
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編 集 後 記

ステップアップ研修で |よ、災害時に備えて水の使用を最少限に控えた袋調理の講習と過去の自然災害から学ぶ防災学

習の場を設けました。年明けに発生した能登半島地震の甚大な被害状況を目のあたりにし、改めて今一度非常用持ち出

し袋の再確認など、何が本当に必要な備えなのか考えてみたしヽです。

さて私達健康推進員|よ、食育推進、生活習慣の見直し、健康診断のお勧めなど健康づくりに関わる渚動をしてしヽます。

本号でlE矢各地区の特色ある沼動を紹介しました。今後も 「健康で輝けるまち なが |よま」をめざし、市民の皆様の健康
づくりのお役に立てるよう活動してしヽきたしヽと思しヽます。
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「おやこの食育教室開催J

神照小学校の児童を対象に、40月 22日親子の食育
教室を開催しました。たくさんの応募があり、午前と
午後合わせて25組で行しヽました。「おにぎり3きょう
だしヽ」と「揚げなしヽもつちリドーナツ」の二品で、男
の子も女の子も手際よく楽しそうに料理をしてしヽまし
た。仕上がった料理を持ち帰り用の袋に入れる姿がほ
ほえましかったです。「食育 5つの力」、「親子でコミュ
ニケーション」
等、テキス ト
のお話もあ り

不□やかな楽 し
しヽひとときと

なりました。

「生涯を通じた食育活動J
10月 29日 文化祭が行われ、県受託事業の「生涯を
通じた食育渚動」のテーマのもと、さまざまな年令の
方を対象に実施しました。塩分濃度フ%に した∂;ナそ汁
を試飲して頂き、汁物の塩分濃度に対する意識を高め
るための啓発沼動を行いました。64名の方にアンケー
トの協力も頂きました。300/Oの方が丁度良しヽ、薄しヽと
感じた方が58%、 濃しヽが12%と しヽう結果でした。お
話 してしヽる中、改めて家

族みんなの減塩意識の向
上が必要であると感じま

した。減塩レンピとティッ
シュ等を配布 し、渚動を

矢□つて頂しヽた一日でした。

「地域の行事に参加してJ
ll月 1フ国に長浜まちづくリセンダーで、生涯学習
講座の一環として、子育てダウン「りつぶる」が行わ
イ1ま した。未就園児とその保護者が対象で、ベジチェッ
クを使つて野菜摂取量を測定し、野菜―日3508以上
摂取の啓発と資料配布を

行しヽました。20代、30代
のお母さん方のほとんど

が野菜不足と判定され、野

菜の摂 り方をア ドバイス

しました。改めて若しヽ人達
の野菜不足を痛感 しまし

た。日頃の啓発渚動が大事
だと思つた一日でした。

くさんあることを

矢□つてもらしヽ、一

日350gの野菜摂
取を目指しましょ

うと呼びかけまし

た。

「サロンでベジチェックJ

手のひらをセンサニにあてて推定野菜摂取量を測定
び したあと、米養士さんから野菜の効能や食べ方につしヽ

わ こ寒醐 単戻境を選菖解託撃惹考定伊曇橿
地 の低しヽ方に|よあと一品の小鉢料理を紹介し、「調理次

区霧貴著季て矢身妄t墾8え茸齢異芭顧Fξと試亮系え

令和 6年 4月 1日

「生涯骨太グッキングJ

湖来たて鴇甦莞軽業を卦皇墓導窪茅Zttattτ茫吾群逓
珂ヒ
|よ肥満や生活習慣病の予防、その後老化と共に低栄養

やフレイルを予防してしヽ

l也 ただけるようベジチェッー

区絡漿甕裂蟄乳与狸2.|
数字で確認して頂きまし 絣塩

(||｀ |

)● ィ

た。特に、高齢世代に|よ、
フレイルを先延ばしにす
るために日常生渚の中で 1
「食事、運動、社会参力]が、
健康長寿の秘訣ですよ。」
と声かけさせて頂きまし
た。

「野菜350gの再認識」
11月 1～ 5日 「町民文化の集しヽ」にてフレイルの

局 予防と野菜摂取についての展示を行しヽました。4日 に
、ベジチェッ

`フ

と血圧、握力測定もしました。そし

、普段どイ1位の野菜を摂つてしヽるか、必要量 |よど才孔

かを実際に野菜を計量してもらう体験をしてしヽただ

ました。「350gっ て
んなもん ?」 「こんな
食べてないな」等、
さんが計量に興味を
たイ1、 国頃の食事を
見直されて しヽま した。

私自身も、これだけの

野菜が必要なのかと認

識を改めることができ

ました。

は

て
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き
ど

に
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持

月

地

区

野菜食べ幣 伊

珂ヒ

「ベジチェックJ

北郷里地区で|よ、フェスティバル (文化祭)が四年
ぶりで開催されました。その中で、健康推進員|よ、次
のような活動をしました。ベジチェッ

`フ

の測定でlよ、郷

元罠音を砕  ξFξモ:肇髯邑ご≡姜
350gの測定体験で |よ、いろしヽろな野菜を並べて、ハ
カリで350g
測つてもらい
ました。もう
一皿の野菜料
理を増やす啓
発ができたと
思う渚動でし
た。

区

L 鮒

顆
区

令和 6年 4月 1日

III  .

私たち|よ、滋賀県や長浜市の委託を受けて健康づくりに関する渚動をしてしヽます。

他に、各地区独自の渚動もあり、様々なイベントでも健康推進員 |よお手伝しヽをしてしヽます。

西
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「生涯を通じた食育推進活動」

コロナ禍で出来なかつた地域の皆様との l]、イ1あ しヽ事

業が徐々に再開さイ1てきました。 8月のわんぱく学習
塾で |よ身体にやさしいおやつ作り、10月の西黒田金
太郎フェスでlよ、ベジチェッダの測定を行つて、野菜
がとれるよう声ア)｀けをしました。また10月の度化祭
で |よ「しヽただきますのあとlよ野菜から」の啓発を行しヽ、

野菜た つぷ リ

弁当を提供 し
ま した。普段
か ら野菜が十

分 とれて しヽな
しヽ 方 も 多 く、

食育推進活動
の重要性 を再
認識しました。

♪

八 サ

「フレイル予防」

集会所に65才以上の高齢者34名の方に参加してしヽ
ただき、フレイル予防につしヽて啓発活動をしました。
出前講座でお願いした米養士さんに「食事編」をユー
モアを交じえて60分間程お話してしヽただきました。
次に地域の方に「運動編」として座つたままで出来る

腕と指の運動を教えてしヽただきました。最後に会員が

資料の一部を読み

上げました。フレ

イル予防の大切さ

を宍日つてもらえた
と思しヽます。参加

者に体操時に使つ

てもらえるようダ

オルを配布しまし

た。

「みんなでにつこり あさごはんJ
ll月 9日 lよ、ほつこり茶屋にて未就園児、11月 24
日|よ、余呉認定こども園にて五才児の、それぞれ親子
の活動の折、時間をしヽただしヽて、生涯を通じての食育

推進事業として、「早ね、早おき、朝ご|よん」の啓発
活動を行しヽました。体が喜ぶ嬉しい効果が沢山含まイ1

る緑黄 色野 B

菜を使 つた
「少しの工夫
で元 気 に 1

朝 ご |よ んの
ポケ ッ トレ
シピ」等を
酉己布

た。

しま し
|

輩

木

之

本

地

区

余

呉

地

区

(

ゴ

・
／
碇
〓

長浜市健康推進員広報 (2)

六

荘

地

区

「湖北口腔保健フエステイバル」

6月 18日、第45回湖北□腔保健フェステイバルが
長浜文化芸術会館で開催さ才孔六荘地区推進員が健康測
定の協力をさせて頂きました。新型コロナの行動制限
がなくなり1400名を超える来場者があり、歯とお□
の健康の大切さに意識の高さがうかがえました。推進
員のブースでベジチェッグ、3508野菜計量、握力測
定、お箸で豆つかみ、長浜市の|よま～るtb.にちょこつ

と出演など賑やかな

中、野菜摂取の重要

性、よく噛む習慣を

身につけましょうと

啓発できました。有

意義な一日でした。

li.!|!1111■

「手洗いマスダー体験」

浅チ慧:房媛難甘を毒訴簸ち占む縫基長兌召も諷
井祭晃し晒葉ゼ冨]鳥夏郊軟B子衰甜夏罠鼻法査護児
地 や多くの方に体験して頂きました。ブラッ

`フ

ライトで

区羅壱承尾鼻落理寄主全9冒「ど望輩憲写F鳥豊弔ひη
ルスから自分を守る

ための手洗しヽの手順
もアドバイスし感染

症予防におしヽての重

要性をこれからも伝
えてしヽきたしヽです。

4■

西

浅

井

地

区

「手洗い語習J

8月 9国に児童グラブの子供を対象に手洗い講習を
実施しました。最初に普段洗つてしヽるように手洗いし

てもらい、チェッカーで確認したところ、手首の周り

や爪の間など汚イ孔が落ちてしヽなくて驚しヽていました。

その後正ししヽ手洗しヽ方法を教えてもう一度洗しヽ、しつ

かり汚イ1が落ちてしヽる事を確認しました。汚イ1が国に
見えた事によつて、正

しく手洗しヽする事の大

切さや重要‖生がわかつ

て良かつたと思いま

す。皆でワイワイとと

ても楽しく行う事が出

来ました。

,
Iゆ

南

「食を通じた世代交流」

県受託事業を11月 18日南郷里まちづくリセンダー
で実施しました。テーマ|よ 「地域に伝わる食の矢□恵を

子供達に伝える」です。メニュー|よ日野菜入り鮭ちら郷

琵|≦換ξ目1竺ζ曇ると,1言::三身:稼どこ:5景
わるかつたけど、おしヽしく出来ました。久しぶりに元

気な子供さんの

姿を見 られ食事
の話、野菜の話、

学校の話など楽
ししヽ時間が過 ご

せました。


