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会
員
の
皆
さ
ん
お
元
気
で
す
ご
さ
れ
て
い

ま
す
で
し
よ
う
か
。
会
員
同
志
顔
を
合
わ
せ

る
機
会
が
減
り
、
お
互
い
の
健
康
を
気
使
う

こ
の
ご
ろ
で
す
。

令
和
２
年
度
総
会
は
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症

の
拡
大
防
止
の
た
め

，、
当
初
の
予
定

（４
月

仔
日
於
虎
姫
ま
ち
づ
く
リ
セ
ン
ダ
ー
）
を
断

念
し
、
書
面
会
議
と
な
り
ま
し
た
。
皆
さ
ん

の
ご
協
力
に
よ
り
全
議
案
が
可
決
さ
れ
た
事

を
ご
報
告
致
し

ま
す
。

ぢ

ま
た
、
制
約
も
有
り
渚
動
開
始
は
秋
以
降

と
な
り
ま
し
た
が
、
各
地
区
に
お
い
て
感
染

対
策
を
と
り
つ
つ
従
来
の
繋
が
り
を
大
切
に

種
や
の
活
動
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

今
迄
の
健
康
推
進
員
渚
動
が
生
か
さ
れ
ま

・

す
よ
う
、
今
後
と
も
皆
様
の
ご
理
解
と
ご
協

力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

令
和
２
年
度

定

期

総

会
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面
会
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浜
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0.65

市 民

・ うす味にしているつもりだつたが、計測 したら

結構塩分高めだったのでびつくりした。

・ みそ汁の塩分は低かったが、ラーメンの汁や煮

物の塩
ノ
刀
＼も気をつけなければと思つた。

・ インスタン トみそ汁や、外食のみそ汁はおいし

いが、やはり塩分が濃いことが今回

はつきり分かつた。流されないよう

に気をつけたい。

気づきがありました。
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・ 目分量がいかにだめかが分かり、計量スプーン

でみそを計るようにしました。

・塩分測定を継続してきたおかげで、高血圧の主

人が濃い味付けに敏感になつてきた。成果が

あつたと思う。

・ だしパックの内身はパッグから出して使つてい

るが、結構な塩分を含んでいるのでみそを少く

している。

1月 15日 発行の市議会だより表紙に掲載さ

れました。

見ていただけたでしようか ?

私達健康推進員の活動を、広 く市民の皆

様に知ってもらえたらとの思いです。

ッ
写
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ツ
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◆
年
度
は
密
を
避
け
る
た
め
３
回

（４０

／
特
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、
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固
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ｒ

名
の
参
加
で
チ
ェ
ア
ヨ
ガ
等
を
行
い
ま
し

た
。
冷
気
厳
し
き
折
、
元
気
に
参
加
い
た

だ
き
お
疲
れ
様
で
し
た
。
運
動
の
前
後
に

行
っ
た
握
力
測
定
は
◆
後
も
継
続
す
る
予

定
で
す
。
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渾
ノ) 長浜市健康づくり推進キャラダダ

キレイちゃん
編集後言己 y翠智轟稚駐悠濾t■も

いざフタを開け、そこに待っていたものは…。

私達健康推進員の全国組織に於ても、調理を供う活動は

全て中止の決定がなされ、その他の活動についても未だ手

さぐりの状態が続き、早や一年が経とうとしています。

食を通じ、人とのふれあいを通じて進めてきた推進員活

動なのに一体どうなるのだろう。色々な不安を抱えながら

も、全地区において今できる限りの活動に取り組んでもら

いました。

令和 3年度も新しい生活様式の下、辛抱強い応対が求め

られますが、今こそバランスのとれた食事 。定期的な健康

チェック・適度な運動の大切さを見直し、自分はもとより地

域の健康カアップのため、一層力を合わせてまいりましょう。

趣建甲 柱
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大 伏 北 西 藤 西 北 大

橋 木 川 尾 田 澤 川 橋

８
名
の
新
し
い
仲

間
で
す
。

「私
達
の
健
康
は

一
私
達
の
手
で
」
を
合

言
葉
に
、
皆
ん
な
で

楽
し
く
港
動
で
き
る

よ
う
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力
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て
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き
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ょ
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(3) ヘ ル ス メ イ ト

高 月 地 区 (会員数51名 )

10月 30日 から14月 3日 まで、まちづくリセン
ダーにて文化の集いが開催された。フレイル予
防他のポスダー展示で心身の沼力低下防止の啓
発渚動を行つた。叉握力測定を参加者の多くの

方に行つても
らしヽ、握力 |よ

全身の健康状
態と深しヽ関係
があるとしヽう

事を宍[っ ても
らえた。

木 之 本 地 区  徐員数
‐
37名)

新設された伊香ツインアリーナにおいて、ス
ポーツを楽しみ健康増進を目的にイベントが開
催されました。私達健康推進員 |よ 、体力測定の
お手伝いをさせて頂きながら、野菜をたつぶり

取れるレシピ等資料も配布しました。

～
―

び わ 地 区 (会員数10名)

14月 フ・ 8両国に、びわふるさと文化
祭が開催さイ1、 健康推進員も参加させて

頂きました。

保健師さんに血圧測定をお願しヽし、私
達 |よ 、握力測定や生涯骨太

`フ

ッキングや、

発しました。

高齢者の方～|よ 、
血圧 |よ毎朝測つて
しヽると言わイlる方
が多く、健康で過
ごせるよう努力さ
れてしヽると感じま
した。

虎 姫 地 区 陰員数26名)

当地区として |よ 、運動普及を中心に、
渚動を実施し、11月 25日 に|よ 、講師の指
導による、ユニカール孝女室を開催しまし
た。近年、推進員事業の一環として、毎
年行つてしヽるので、定着してきてしヽます。

特に、今年十よコロナ禍の状況で、日頃の

運動不足解消も兼ねて、会員に力□え一般
の方も多 く、

参 力□して 頂
け、『とても

楽しく、いしヽ

汗がかけた』
と、喜んでも

らえました。

湖 司ヒ地 区 (会員数30名)

爽やかな秋晴れ40月 31日湖北文化ホー
ルにて文化祭開催。来場者に「49日 |よ食
育の国」啓発適動を行つた。「いただき
ますのあとlよ野菜から食べてね」と笑顔
で声かけ。ティッシュと野菜たつぷリレ
シピを配つた。コロナ禍で心配でしたが、
親子連れが夕夕く皆元気ハツラツ。食に関
心を持つて家
族で楽しく食

事をし、バラ
ンスのある食
生渚を送つて
いただけるよ

う願 つて しヽ

る。

健康な体を作る

ために|よ 運動と共
に食事が大切であ

り、薄味で美味し

く食べる工夫など

啓発し有意義な渚

動となりました。

庁  |

余 呉 地 区 (会員数22名 )

41月 20国 に、総合健診受診者中希望された30

名対象に保健師さん等による健康相談会が、ま
ちづくリセンダーで行わイ1ま した。主催の健康
福祉部会の一員である健康推進員 |よ 地域の老人
ホームの栄養士さんとの減塩相談と理学療法士
さんから学んだス

ダワット等の回コ

モ予 防運動体験
コーナーを受け持
ち、健康意識向上
の一役割を担うこ
とができました。

西 浅
‐
井 地 区  徐員数20名 )

11月 3日文化祭に来場さイ孔た皆さんから町づ

くリセンダーの回ビーで市からお借りした六瓢
箪のそ才1ぞれのキャラダダーに合わせ説明し乍
ら啓発をしました。高齢者から幼児まで皆さん

熱心に間しヽて

下 さ り、「改
めて毎日の生

活を見直しま
す」と皆さん、

笑顔で答えて

下 さ しヽ ま し

た。

令和 3年 3月 15日 令和 3年 3月 15日

:北 郷 里 地 区 徐員数17名 )

: 今年は、新型コロナウイルスの影響で、
:例年渚動の場だつた地区のフェスティバ

:ルなど大きな行事が中止となつてしまい

|ま した。そこで 4、 5、 6月中止だった

1高齢者サロンや体操教室が再開さイ1始め

|たのを機に各町開催時に訪間。「食育」
や野菜摂取の

大切さを、パ

ネルやチラシ
で説明し、お

家で簡単に作
才1る レシピ集
やティッシュ

等を配布しま
した。

西 黒 田 地 区 陰員数17名)

本年度 |よ 、新型コロナウイルス感染対
策で例年と|よ 、違つた西黒田13、 イ1あ しヽ文
化祭が開催されました。

コロナで調理ができなしヽため毎年楽し
みにされてしヽる健康推進員手作りの金太
郎定食が提供できません。そんな中私た
ち |よ 、大きなノヾネルをノヾッグにチラシを
配布し減塩
や食育につ

しヽて久しぶ

りにお会しヽ

できた地区
の人たちと

話が弾みま
した。

浅 井 地 区 徐員数15名)

14/20か ら湯田まちづくリセンダーで

開催さイ1た 『暮らしと文化の祭典』健康
推進コーナーに参力□しました。

来場者に血圧測定・体力測定 。ロコモ
テス トをしてしヽただき、結果表を見なが
らの保健師さんのアドバイスのお手伝い
と、減塩や野菜

摂取等の啓発チ

ラシを配布しま
した。
コロナ禍、◆

まで以上に健康
に気を配り渚動
出来ればと思しヽ

ました。

市 街 地 地 区  陰員数10名)

緊張の中、11月 5日、3人で米原市のアサヒハ
ウジングさんを訪間。生渚習慣病予防のスキル
アップ事業として、社長さん以下幹部の方々に、
テキス トを用い食生活の大切さをお話 ししま
た。とても関心を持つてしヽただくことができ、
道な渚動の積み重
ねが大切と実感し
ました。初めての

会社訪間としヽう渚

動に、緊張しまし
たが、良しヽ経験に
なりました。

六 荘 地 区 (会員数23名)

若者世代への食育の実施のため、14月 4フ日に長
浜北星高校ホームメイキング部を訪F□]し ました。
①朝食の摂取・食事バランスの大切さ ②一日に
必要な野菜350sの計測 ③目を形成する二十歳
迄のカルシウム摂取の重要性等を説明後、山・

湖・田畑の幸に恵ま才1た滋賀の食材をバランスに
気をつけながら食
を楽しみ、自分の

体を守るためコロ

ナにも負けなしヽ強
い体を作つて下さ
いと伝えました。

南 郷 里 地 区  除員数12名 )

今年健康的に運動をしようと企画し保健師さん
にビワテ

`フ

アプリの使用方法を教えて頂きまし
た。豊公園に集合し、伊香アリーナで運動研修を
受けた推進員より「畑仕事|よ 同じ筋肉しか使つて
しヽなしヽので運動をしている事にならなしヽ」と間き
皆で納得しヨガ体操を

行つた後、公園を一周
しました。皆さんが笑

顔でスマホを渚用し目

標達成しようとする姿
|よ とても微笑ましかっ

たです。

神 照 地 区  (会員数26名 )

11月 22国 に神照まちづくり協議会の歴史探訪
ウォーキングが開催されました。当日lよ お天気に
恵まれ、参加された方マ|よ紅葉の山々を眺めなが
ら楽しまれていました。ゴールされたセンダー前
で「野菜食べ隊」と食育推進の啓発を実施させて
頂きました。配

布の野菜たつぷ

リレシピ|よ大変

喜んで頂き、野

菜摂取の大切さ

を改めて感 じて

頂きました。

し

地

諄

簿

写涙犠緯葉r範

・` at

〇

ヘ ル ス メ イ ト (2)

令和2年度地区長 (敬称略)
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高 湖 虎 び 浅 西
黒

月 北 姫 わ 井 田

南
郷
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中 中 武 辻 小 中

川 川 田  川 村

静 京 和 典 桃 典

子 子 子 子 代 子

部会活動 ポレポレサークル

他地区の推進員同士と楽しく交流が出来れば、と
の声から始まつたサークルです。
食=もぐもぐ|よ コロナ対策により中止。運動=て

くてくlよ 、ウォーキングを毎月実施。出発 |よ 40時、
往復4 0km前後の行程で車へのワープ有り。44月 |よ石
道寺→己高山、12月 |よ彦根城周辺ルートでした。申
し込み不要。
「こんな道初めてや」「しヽやあ―猿やわ」と各マの

ペースで歩き、途中
ス トレッチも入れな
がら、ス トレスが解

消されていきます。
ちくちくは手作業

の好きな人や、やっ

てみようかの人が参
カロ。毎月第 2月曜日
13～16時。場所 lよ湖
北 まちづ く リセン

ダー。 ソー シ ャル

ディスダンスも確保
しワイワイ楽 しく,舌

動してしヽます。
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