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大塚　順子
上田　直美
山崎百合子
西川　　惠
天野　悦子
佐水　浩美
瀧本　佳子
大塚美紀子

八森　房子
竹内　艶子
七里　往子
高山　和代
脇阪しげり
二矢さつき
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中嶋　重子
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松井　 子

竹内美代子
加藤　宏子
廣内　富榮
伊藤　元子
伊吹　道子
武田　典乃
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　全国に約12万人、滋賀県は約2,500人、長浜市には令和７年度現在、
263人（男性３人）の会員がいます。
　健康づくりについて運動や食事、病気のことなどを学ぶ養成講座を
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活動
を推進するボランティア組織です。
　養成講座は、例年６月に募集し、７月〜12月にかけて受講いただき
ます。
ご興味のある方は、

長浜市健康医療政策課　TEL 0749-65-7779
へお問合わせ下さい。

「健康推進員」とは？「健康推進員」とは？

健康推進員だより健康推進員だより
ヘルスメイト――私たちの健康は私たちの手で――

第24号
2026年４月１日

発　行 長浜市健康推進員協議会
責任者 瀧本 登茂子
事務局 長浜市役所健康医療政策課内

長浜市健康推進員広報（1） 令和８年４月１日



私たちは、滋賀県や長浜市の委託を受けて健康づくりに関する活動をしています。
他に、各地区独自の活動もあり、様々なイベントでも健康推進員はお手伝いをしています。
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「2025ながはま健康フェスティバルに参加」
　11月２日健康フェスティバルが６年ぶりに長浜バ
イオ大学で開催されました。野菜摂取の重要性を啓発
するパネルを展示しつつ、ベジチェックと１日に必要
な野菜を実際に計量し、摂取すべき量を認識していた
だく体験をしていただきました。久しぶりの開催で関
係者の心配をよそに多くの来場者で賑わいました。
　ベジチェックは初めての方もいますが、毎日野菜を
しっかり摂っている測定
結果の良い方が多く、私
達も刺激を受けました。野
菜摂取が増えていく可能
性と推進の成果を感じる
ことができました。

「湖北口腔保健フェスティバル」
　歯科医師会主催での、口腔フェスティバルが４月
22日にありました。浅井地区健推員６名、保健師２
名が出動しました。長浜文芸会館２階での会場で、野
菜が一日に350g食べられているか手のひらを機械に
置いて確認するベジ
チェックでの測定、大
豆をおはしでつまんで
１分間に器に移動させ
る豆つかみ等をさせて
いただきました。たく
さんの子供さん、親子
連れに参加していただ
き、大盛況でした。

「健康教室に参加して」
　毎年、にしあざい診療所主催の「健康教室」が各字
の地域サロンで開催されています。その中で健康推進
員ができる事に協力しています。
　今年のテーマは「筋肉をつけよう」でしたので、握
力測定と、簡単にたんぱく質が摂れる料理として、シー
チキンと厚揚げバーグ、お麩のラスクを作りました。作
り方も簡単で、美味しい
と喜んでもらえました。
　地域の人と交流する
中で減塩の話をするだ
けではなく、元気の秘
訣を教えてもらったり、
楽しいひとときでした。

「野菜摂取推進活動」
　今年も南郷里ふれあいフェスティバルにて、ベジ
チェックと握力測定、野菜計量体験をしていただきまし
た。野菜を一日350g以上食べましょうとの呼びかけに、
用意したいろいろな野菜を量っていただきました。毎年
来て下さる方は自信満々に、初めての方は「どのくら
いかな」と迷いながら
も量っておられました。
家族連れが多く、特に
子供達には楽しそうに
量ってもらえました。
　今日の夕食にこの野
菜のみそ汁が増えるこ
とに期待しています。
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地
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「食育推進活動（主に子供）」
　私達の地域では色々なイベントの中で食育推進に関
する活動を行いました。
　７月金太郎相撲大会、８月
わんぱく学習では子供が好
きなパンピザに多種類の野
菜を入れて提供をしました。
　10月金太郎フェスティバルでは、子供達に食の状況
を確認しました。朝食は取っているが、パンの割合がご
飯の約２倍でした。ベジチェックは浸透してきており、
自分の測定結果から普段の野菜摂取量を振り返ってお
られました。減塩の取組みは金太郎フェス、文化祭で
パネルを展示して意識を高めてもらい、買い物する際に
「減塩」表示に着目してもらえばと思いました。
　「減塩」に対する取り組みは健康推進員の重要な仕事
と考え今後も進めていきたいと思います。

「木之本ふるさとづくり文化祭」
　11月３日に開催された木之本町文化祭で「野菜たっ
ぷり豆乳スープ」の試食を行いました。豆乳が苦手な
方や、豆乳に馴染みのない方もおられましたが、実際
に味わっていただくと「とても美味しい」「家でも作
りたい」と大変好評で、多くの方に喜んでいただく事
が出来ました。又、レシピを配布する事により、豆乳
の健康効果、身近
な野菜で簡単に栄
養満点のスープが
作れる事も知って
もらえる良い機会
になりました。

「健康広場」
　余呉地区では、毎月第４木曜日、社協との合同企画
として「健康広場」を開催しています。
　年に３回の「わくわく健康チェックと健康体操」で
は、握力測定、片足立ち測定の他、ベジチェックなど
定期的に測定する事で、自身の健康状態を知っていた
だく機会としています。あわせて、理学療法士による
健康体操などの指導も受けていただきます。
　今後も、「健
康広場」が健康
推進員の活動の
場として継続
し、地域の皆さ
んに定着してい
く事を目標とし
ていきます。

（2）長浜市健康推進員広報令和８年４月１日



私たちは、滋賀県や長浜市の委託を受けて健康づくりに関する活動をしています。
他に、各地区独自の活動もあり、様々なイベントでも健康推進員はお手伝いをしています。
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「野菜摂取で健康意識の拡大」
　文化祭が11月16日に開催され、ステージ発表会や、
交流が行われていました。
　健康推進員の役員がロビーにて、ベジチェックでの
野菜摂取量の測定を致しました。測定器に手をかざす
だけで測定できる事に、おどろきの声も多く聞かれま
した。
　地域では、自家菜園されている方も多く、気軽に野
菜が摂取ができ、助かると話されています。
　若い方は、野菜よりお肉志向のようですが、最近は、
健康意識も高まり、バラ
ンス良く摂取し意識の変
化を感じます。
　料理の工夫をしながら、
健康維持を拡大していき
たいと思います。

「運動普及活動」
　11月29日、高月まちづくりセンターにて「イスひ
とつでできるストレッチ＆かんたんトレーニング」と
題して運動普及活動を行いました。参加者の皆さんに
血圧・握力の測定とベジチェックをしていただいた
後、健康運動指導士の先生にお越しいただいて椅子に
座ったままできる動きを中心に１時間ほど筋肉のほぐ
し方などを教えていただきました。
　日常のちょっとした時間に意識して運動を取り入れ
ていくのが大切だと感じる活動になりました。

「北郷里フェスティバルでの県受託事業」
　10月５日の北郷里フェスティバルで県の受託事業
に取り組みました。野菜摂取の啓発としてベジチェッ
クコーナーに58名の参加があり、一日に必要な野菜
350gの計量も体験してもらいました。
　また、減塩の啓発として0.7％の味噌汁を飲んでも
らい、薄味、普通味、濃い味のどの味に感じるか年代・
男女別にシールを貼ってもらいました。簡単減塩レシ
ピのパンフレットも配布し、日常の食生活の意識と工
夫の大切さを伝えることができました。

「野菜350g摂取を！」
　11月８・９日と神照ふれあいフェスティバルがありました。野
菜一日摂取目標３５０ｇのコーナーを設置し、緑黄色野菜・淡色
野菜を分けて展示し、緑黄色１に対し淡色２の割合で摂取する
のが望ましいことを伝えました。参加者の方から「玉子７個分
の重さや」という声が聞かれ、目と手の感覚で350gの量を知っ
てもらえるように声かけをしました。具だくさんのみそ汁や鍋
料理、煮物などにすると野菜が
摂れやすいことを伝えました。
子供さんの参加も多く、自分の
好きな野菜を選んだり、各家庭
で工夫されている様子も伺えま
した。朝ごはんをしっかり食べる
ように声かけをしました。

「3B体操と血管年齢測定」
　10月11日虎姫まちづくりセンターにおいて運動普及活動・
野菜摂取活動を行いました。激しい運動ではないのですが、日
頃使ってない筋肉を使ったので「結構体にきくわ」との声が聞
けました。野菜摂取活動では一日350gの野菜を摂る事、パネ
ルや野菜を展示し、目で確認してもらいました。ベジチェックで
は「野菜いっぱい食べてるのにもっと食べなあかんのやな」と
の感想があり、血管年齢の測定では自分の年齢よりも若い結果
が出た人や、反対に老化している
と結果が出た人もいて、興味が深
まりました。待っている間、保健師
さんとお話されている方もおり、
健康の事について再認識してもら
える事ができた半日となりました。

「生涯骨太クッキング」
　11月６日さざなみタウンにて、地域の方もお招き
し、生涯骨太クッキングの講座を開きました。
　保健師さんから、フレイルや骨粗鬆症にならないた
めにタンパク質を摂取する事の大切さを学びました。
　調理実習は、３品を作り、１食でたんぱく質を20
グラム摂れるメニューにし、メインの「鯖そぼろのビ
ビンバ」は鯖缶を使う事で手軽に作れ、美味しくたん
ぱく質やカ
ルシウムが
摂れる、と
ご好評をい
ただきまし
た。

「健康ウォーキング」
　10月28日に秋の健康ウォーキングに参加してきま
した。社会福祉協議会びわセンターを出発してスポー
ツの森を一周して帰ってきました。約７キロを歩いて
１万2000歩になり
ました。当日はあい
にくの雨で傘をさし
ながらのウォーキン
グになりましたが、
帰りは雨も止み、皆
さんとおしゃべりを
しながら自分のペー
スで歩けて楽しい時
間でした。
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照
地
区

虎
姫
地
区

ま
ち
な
か
地
区

び
わ
地
区

（3） 長浜市健康推進員広報 令和８年４月１日



ステップアップ研修会
地域で健康づくり啓発の活動をしながら『自分磨き』として

様々な講習会を実施しています。
各地区において伝達講習も行い、学んだことを会員みんなで共有しています。

調理実習（たんぱく質をとろう）
於：保健センター高月分室（54名参加）
講師：橋本管理栄養士

話したくなっちゃうか
・ ・

もゲーム
於：神照まちづくりセンター（56名参加）
講師：長浜市社会福祉協議会

汁物の塩分濃度調査

災害時の対応
於：高月まちづくりセンター（33名参加）
講師：ひでよし隊

がんについて
於：高月まちづくりセンター（28名参加）
講師：公益財団法人　滋賀県健康づくり財団
　　　専務理事　水田和彦氏

健康推進員のサークル活動紹介
てくてく ー運動ー

連絡は神照地区の瀧澤健康推進員まで

メニュー
◦さば缶バーグ
◦ピーマンと打ち豆甘辛炒め
◦ブロッコリーカニカマサラダ
◦高野豆腐の照り焼き
◦ちくわのカレーマヨ焼き　◦お麩ラスク
　三大栄養素のたんぱく質は一日におおむね50ｇと言
われています。フレイル予防のためにもバランスよく摂
取できるメニューを美味しく調理しました。

　初対面の方に「あなたの大切な物は」と尋ねら
れたら、ためらいます。
　でも今回、お題のカードを使う事で、場が和
み、自然にお互いを知る糸口ができました。会議や集会の前
にこのゲームを取り入れてみると緊張しがちな会話がスムーズ
に行えるという目的で社会福祉協議会で発案されました。参加
者の私達もお題にそって会話を楽しむ事ができ、気がつくとグ
ループの中で相手の大切にされているものに気付きより親しみ
がもてるようになりました。どのグループも盛り上がりました。

　皆様のご協力により、様々な活
動を通して、また一つ笑顔と健康
の輪が広がりました。有難うござ
いました。

　23号（令和７年９月発行）に掲
載いたしました記事において、地
区名に誤りがございました。

　（誤）湖北口腔フェスティバル
西黒田地区

　（正）湖北口腔フェスティバル
浅井地区

　関係者の皆様ならびに読者の皆
様にお詫び申し上げますとともに、
ここに訂正いたします。

　災害が起きたらどうする
といいのか。「非常持ち出
し袋」「ダンボールベッド」
「トイレ」「イス」の作り方
を習いました。ある物で工
夫する事が大切だと学びま
した。

　よく、２人に１人はがんなどと言う事を耳にしませんか？
がんは、どんな病気？なぜ出来るの？がんと言われたら？な
ど色々教えて頂きました。その中で、「予防に勝る治療なし」
と言う事。いつまでも健康に暮
らすために、日常できることか
ら、「自分ごと」と捉えて、自
分のため家族のために、まず
は、がん検診を受けましょう。

毎月第３金曜日10時出発。現地雨天でなければ決行。

　毎年、味噌汁やスープなどの汁物の塩分濃度調査をしています。今年度
は市民の方や会員など469名の方にご協力いただきました。ありがとうご
ざいました。
　１日目の平均塩分濃度は0.81％で、昨年度（0.77％）より上昇しています。
　「我が家のみそ汁がこんなに濃かったとは！」とびっくりされた方は、6
日間の測定で薄味に調整され、「これからも気をつけたい」といわれています。
　外食や総菜など濃い味つけのものは多く、いつの間にか濃い味に慣れて、
塩分を多くとっていることがあります。塩分濃度計は汁物に対応しており、
簡単に測定できます。
　興味のある方は、お近くの健康推進員や事務局（健康医療政策課）にお
問い合わせください。

９/17・18・25 ９/３

12/３

編集後記

訂正とお詫び

７/26

その他の活動を紹介します

（4）長浜市健康推進員広報令和８年４月１日


