
　
感
染
症
対
策
の
一
環
と
し
て
、
家
庭
や
地
域

の
イ
ベ
ン
ト
等
に
お
い
て
正
し
い
手
洗
い
方
法

を
啓
発
す
る
た
め
、
手
洗
い
マ
ス
タ
ー
養
成
講

座
が
開
か
れ
ま
し
た
。

　
私
た
ち
の
生
活
の
中
に
は
、
様
々
な
病
原
体

が
存
在
し
て
い
ま
す
。
感
染
症
を
引
き
起
こ
さ

な
い
た
め
に
、
手
洗
い
は
重
要
な
対
策
で
す
。

普
段
何
気
な
く
行
っ
て
い
る
手
洗
い
で
す
が
、

正
し
く
洗
わ
な
い
と
予
防
に
は
な
ら
な
い
事
が

受
講
し
て
よ
く
わ
か
り
ま
し
た
。

　
会
員
は
も
と
よ
り
、
市
民
の
皆
様
も
、
自
分

自
身
と
大
切
な
人
た
ち
を
守
る
た
め
正
し
い
手

洗
い
方
法
を
マ
ス
タ
ー

し
、
広
め
て
い
た
だ
け

た
ら
と
思
い
ま
す
。

　
よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

　
新
し
い
仲
間
の
み
な
さ
ん
か
ら
力
強
い

言
葉
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

「
私
達
の
健
康
は
私
達
の
手
で
」
を
合
言

葉
に
楽
し
く
活
動
し
ま
し
ょ
う
。

活
動
を
振
り
返
っ
て

　
会
長
　
佐
分
利
ま
す
み

　
花
が
咲
い
て
初
め
て
何
気
な
く
通
り
過
ぎ
て

い
た
道
に
桜
が
あ
っ
た
の
だ
と
気
づ
く
今
日
こ

の
頃
で
す
。
日
々
の
新
し
い
発
見
は
、
心
を
ゆ

る
や
か
に
開
い
て
く
れ
そ
う
な
気
が
し
ま
す
。

　
会
員
の
皆
様
に
は
日
頃
か
ら
健
康
推
進
員

活
動
に
ご
協
力
を
頂
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
令
和
４
年
度
も
コ
ロ
ナ
禍
で
は
あ
り
ま
し

た
が
、
感
染
対
策
に
気
を
つ
け
な
が
ら
そ
れ
ぞ

れ
の
地
区
で
健
康
づ
く
り
に
努
め
て
頂
き
ま
し

た
。

　
特
に
当
協
議
会
で
借
り
受
け
た
推
定
野
菜

摂
取
量
測
定
器（
ベ
ジ
チ
ェ
ッ
ク
）を
活
用
し

て
、
地
域
の
皆
様
に
食
生
活
を
振
り
返
る
場
を

提
供
し
て
頂
い
た
こ
と
は
大
き
な
成
果
だ
と
思

い
ま
す
。
６
月
か
ら
12
月
ま
で
の
間
に
、
実
に

48
回
実
施
、
１
６
８
３
人
の
方
に
測
定
し
て
頂

き
ま
し
た
。
推
進
員
が
測
定
を
お
手
伝
い
す
る

健
康
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
も
含
め
ま
す
と
、
55
回
実

施
、
測
定
者
は
２
２
９
８
人
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
し
て
何
よ
り
も
大
切
な
こ
と
は
、
測
定
を

通
し
て
推
進
員
と
地
域
の
皆
様
と
の
健
康
に
関

わ
る
会
話
が
交
わ
さ
れ
た
こ
と
で
す
。
き
っ
と

お
互
い
が
笑
顔
で
お
話
さ
れ
て
い
た
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
健
康
推
進
員
の
活
動
形
態
に

は
集
会
と
対
話
が
あ
り
ま
す
。
ど
ち
ら
も
大
切

な
活
動
で
す
。
で
き
る
事
を
で
き
る
範
囲
で
、

今
後
も
地
道
な
活
動
が
継
続
で
き
ま
す
よ
う

皆
様
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い

申
し
上
げ
ま
す
。

  

手
洗
い
マ
ス
タ
ー
養
成
講
座

手
洗
い
マ
ス
タ
ー
養
成
講
座

　
　
　
　
長
浜
・
高
月

　
　
　
　
長
浜
・
高
月

ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー

ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー

（
敬
称
略
）

谷
川
佐
代
子　
　
〔
神
照
〕

土
田
　
久
仁　
　
〔
神
照
〕

若
林
登
志
子　
　
〔
北
郷
里
〕

一
居
　
幸
子　
　
〔
北
郷
里
〕

西
川
　
久
代　
　
〔
浅
井
〕

山
㟢
　
和
子　
　
〔
湖
北
〕

浅
見
　
朱
美　
　
〔
湖
北
〕

森
　
　
政
美　
　
〔
湖
北
〕

東
　
　
弘
子　
　
〔
高
月
〕

松
橋
美
和
子　
　
〔
木
之
本
〕

服
部
貴
美
代　
　
〔
木
之
本
〕

中
村
喜
美
枝　
　
〔
余
呉
〕

新しいメイト新しいメイト
健
康
推
進
員
の
活
動

を
た
く
さ
ん
の
方
々
に

知
っ
て
い
た
だ
き
た
い

食
生
活
の
改
善
と
健
康

寿
命
を
延
ば
す
手
助
け

が
し
た
い

地
域
の
み
な
さ
ん
の
健

康
づ
く
り
の
お
手
伝
い

を
し
て
い
き
た
い

特
定
健
診
の
受
診
を
勧

め
た
い

10/17
・
10/19

令和４年度健康推進員の研修令和４年度健康推進員の研修
〔ステップアップ研修〕
・ベジチェック機器操作について
・野菜の力と腸内細菌について
・災害時の対応について
・フレイル予防のための運動講習
・健診結果の見方ー血圧検査数値についてー

〔その他の研修〕
・ヘルスケア研究センター見学会
・熱中症アドバイザー養成講座
・手洗いマスター養成講座
・リーダー研修会

　私達と一緒に健康についての学び
を深めてみませんか。令和５年度の
健康推進員養成講座の募集も始まり
ます。ご興味のある方は長浜市健康
企画課（TEL.0749-65-7779）へお
問合わせ下さい。

長浜市長と学ぶ
手洗い方法

私達の健康は私達の手で

長浜市健康推進員協議会　  令和５年４月１日発行　  責任者・佐分利ますみ　 事務局//長浜市役所健康企画課内
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「フレイル予防運動講習」
　10月７日ステップアップ研修の一環として「フ
レイル予防」のための運動を学びました。
　高齢化社会の今、すぐに活かせる運動でした。
その特徴は、次の３つです。
① 姿勢とフォームに重点を置く
② 反射神経・状況判断能力の低下を予防する
③ 楽しい！
　ユーモアのある先生の話術でとても楽しく汗を
かいた運動講習
でした。高齢期
に突入している
自身のフレイル
予防のためにも
続けていきたい
と思います。

「正しく知って、楽しく続けよう！」
　10月14日、伊香ツインアリーナにて「ヘルス
メイトパワーアップ事業(運動編)」に余呉地区よ
り五名参加しました。最初に、健康の定義と体操
の役割を学び、筋力を保つための体操を、①姿勢
②肩甲骨体操  ③瞬発力トレーニング  ④脚のト
レーニング(スクワット・片足立ち・歩き方) ⑤
状況判断能力低下予防トレーニングの順に、　〝笑
い〟をおこす脳トレをとり入れながら指導を受け、
心も軽くなり、
と て も 楽 し く
体 験 で き ま し
た。地域の皆さ
ん に 是 非 と も
伝 え た い 内 容
でした。

「野菜を食べよう！」
　10月22日、23日の文化祭
で「野菜食べ隊」として、一
日350ｇの野菜を摂取しよう
と呼びかけました。実際の野
菜の量や簡単な調理方法、出
来上がった料理など展示しま
した。
　その横で推定野菜摂取量の
測定を体験していただき、
350ｇ以上ある方には、タン
パク質の摂取や、フレイル予
防の話まで、関連してお話し
することが出来ました。

「体操を主としたサロン運営」
　長浜きゃんせ体操、リズム体操、３Ｂ体操、グ
ランドゴルフ、太極拳など、各町ごとに運動を主
としたサロン活動の運営
をしてきました。
　また、高齢者向きの大
きな牌を使ったコミュニ
ケーション麻雀や、脳ト
レゲーム、指体操などの
頭の体操もしています。
１ヶ月に２〜３回の定期
的なサロンの実施で、参
加された皆さんの楽しみ
となっています。

「西浅井文化祭にて」
　11月３日文化の日に開催された西浅井文化祭で
ベジチェックを行いました。子供から高齢者まで多
くの方が測定されました。毎日野菜を食べていると
言う人でも測定値が低かったりと測定結果に一喜一
憂。その中でも子供達の測定結果が良く、日頃から
野菜がしっかりと摂れているという事が嬉しく思い
ました。チラシの配
布、350ｇの野菜の
展示や「もう一品の
野菜料理」の見本な
どで、野菜摂取の大
切さを伝える事がで
きました。

「ベジチェック二年目」
　11月５日神照ふれあいフェスティバルにて、

『バランスのとれた食生活のすすめと子どもたち
に伝えたい滋賀の味』をテーマに、自分の食生活
を振り返る機会になればとベジチェックを実施。
子どもに伝えたい地域の味のレシピ集を作成し配
布しました。ベジチェックは、昨年に引き続き２
回目で、野菜350ｇ以上摂取されている人が70
名中40名（57％）。ベジチェック体験者が70名中
56名（80％）でとても
関心を持たれていて、
意識の高さを感じまし
た。
　今後も継続して、地
域の健康づくりに努め
ていきたいです。

「地域に伝わる食の知恵を子供達に伝える」
　11月６日文化祭、「滋賀の味を子供達に」のレシ
ピ15種類を手渡し、野菜の力の大きさを発信。
　また、血圧測定で健康アドバイス。ベジチェック
で、野菜摂取量を測定。多くの方が関心をもたれ
ていて大盛況でした。
　昨年と今年の比較を掲示しました。子供達は高
得点です。働き盛りの方は低いです。60才以上の
方は、畑の野菜と
相談して料理され
るので 高 得 点 で
す。
　「 一 日350ｇ 」、

「いただきますの
あとは、野菜から」
を伝えていきます。

「生涯を通じた食育活動」
　「まず自分の身体を知ろう！」と若い世代と地
域サロン参加者に野菜の摂取量を知ってもらうた
め、ベジチェックの測定をしました。
　家族、夫婦でも数値の違いがあり「同じ物を食
べてるのに何でやろ！」とパネルやチラシの説明
を聞きながら参加して下さいました。同時に保健
師さんの健康相談
コーナーを設け、
皆さんに、野菜摂
取の大切さを少し
でも知って頂けた
か な と 思 い ま し
た。

「活動は健康への道」
　９月18日、健康づくりの一環として太極拳教室
を開催しました。実際に体験してみると、ゆった
りとした動きでリラクゼーションを感じながら下
肢の筋・体幹に十分な刺激を感じる事が出来まし
た。そして、多くの人と共に行う事で気持ちが明
るくなりました。参加者から「楽しかった」との感
想を頂きました。
　約２年のコロナ禍に
よる活動制限は心身の
健康を少なからず低下
させていると実感し、
活動が再開出来た事を
喜ばしく感じました。

「子育ち、子育て応援講座」
　子育ち子育て応援講座の内「ＹＯＧＡ」と「おむ
すびパーティ&絵本の読み聞かせ」に参加しました。
　「ＹＯＧＡ」ではママと一緒に体操、「おむすびパー
ティ」では、親子のおにぎり作りをお手伝いし、ベ
ジチェックも行いま
した。
　絵本の読み聞かせ
後、健康推進課の方
が、可愛いパネルを
使って食育のお話を
され、お母様達が熱
心に耳を傾けておら
れました。

「運動普及活動」
　運動普及活動を３回させて頂き、１回目は柴田
先生の体操とボッチャ、２回目は練功十八法をさ
せて頂きました。練功十八法？なんだろう？って
思われる方が多いのではないでしょうか。中国の
音楽に合わせて呼吸法をとり入れながら行うスト
レッチです。ゆったりとした動きなので、どんな
年代にもできる体操で
す。３回とも夏の暑い
日ではありましたが、
終わった後は身体すっ
きり！参加された皆さ
んに大変喜んで頂きま
した。

「生涯骨太クッキング」
　11月20日、西黒田まちづくりセンターで文化
祭が開催されました。県受託事業「生涯骨太クッ
キング」として啓発パネルを掲示し、訪れる高齢
者の方を中心に関係資料やシ
ニアランチョンマットなどを
配らせていただきました。握
力測定もさせていただき、握
力がないことを改めて自覚さ
れた方もおられました。バラ
ンスのよい食生活を心掛け、
体力が低下しないよう運動習
慣を身につけたいと思いま
す。

「文化祭会場でベジチェック」
　10月２日高時地域づくり協議会主催のグランド
ゴルフ大会があり、文化祭会場の体育館内でベジ
チェック・血圧測定をしました。ベジチェックには
10才未満の子供達から80才代の高齢の方まで多く
の人が体験され、「野菜は食べているのに数値が低
かった。」「思っていたより高い数値やった。」等色々
な感想がありました。
一日の野菜摂取量350
ｇの必要性も声かけさ
せていただきました。
この機会に野菜摂取に
関心を持ってもらえた
らいいですね。

「コンディショニングでリフレッシュ」
　運動普及活動として、前回好評で３回目の開催
となったコンディショニングの講習を、講師の小
川先生をお迎えし、12月３日に行いました。「今
回は３回目なので少しキツ目にしましょう」と先
生の言葉通り、フーフー言いながら、ついていく
のがやっとというところもありましたが、筋肉の
歪みを戻し整えることで、血行が良くなる、肩が
楽になるなど、
体の変化を実感
し、みんなで和
やかに話してリ
フレッシュでき
ました。

地区の活動地区の活動地区の活動
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編集後記 コロナ禍の中ではありましたが、
各地区の健康推進員のアイデアや

工夫を生かした有意義な活動が行われました。文化祭や
フェスティバル、サロン等での声かけとパンフレット配布、
そして推定野菜摂取量の測定に力を入れてきました。
　このように地道に健康推進員活動を積み重ねることに
よって、「健康で輝けるまち　ながはま」の実現の一助に
なったのではないでしょうか。
　今後も市民の皆様のご協力をよろしくお願いします。

　日本では、近年地震や津波の被害に加え、大雪や竜巻などの災害が多発しています。ここ長浜市でも、
記憶に新しい去年８月の高時川の氾濫や、2017年８月の姉川の氾濫が起こりました。このことからも、
私達一人ひとりが防災意識の向上を図ることを目的に、市の防災危機管理局の安原氏を講師にお招きし
て「災害時の対応について」の研修会を実施しました。家具の固定や備蓄などの減災、自分と家族を守
る自助などについてお話を伺い、災害に対しての日頃の心構えと備えについて学びました。

　後日、安原講師にいくつかの質問にお答えいただいたのでご紹介します。

質問１）いま一度、特に実践してほしいと思う備えについて
�回答１）　�　災害対応の基本は、「自分の命は自分で守る」です。

突然地震に襲われたとき、あなたやあなたの家族を守
るために、家具の固定はぜひ行ってください。あなた
の大切な家族が、家具の下敷きになって動かない！

　　　　�　想像したくないことですが、大きな地震ではたくさ
んの方が家具の下敷きになって圧死されています。ホー
ムセンターに行けば数千円で購入できる突っ張り棒タ
イプやＬ型金具など、簡単な用具を取り付けるだけで
家族の命を守ることができます。まず気になる家具や一番背の高い家具から始めてみてください。

　　　　�　あなたがやらなければ、誰もやってくれません。我が家の防災リーダーとして家族を巻き込ん
で安全な家づくりを目指してください。

質問２）住む場所が山や川に近い場合など、何か備えに違いがあるのでしょうか。
�回答２）�　災害に対する備えはどこに住んでいても大きな差はありませんが、大雨の時など情報収集の差

が命を左右します。バケツをひっくり返したような大雨が長い時間降り続くときは、大災害の前
兆です。テレビ、ラジオ、スマホ、防災放送などを活用して、あらゆる情報を集めてください。
少しでも危険を感じたときはできるだけ早く安全な場所へ避難してください。長浜市の総合防災
マップ（ハザードマップ）で「土砂災害警戒区域」に指定された場所にお住まいの方は、県や彦
根地方気象台が「土砂災害警戒情報」を発表すると、すぐに「避難指示」が発出され、できるだ
け早い避難が必要となります。空振りでもいいので早い避難が家族の命を守ります。

質問３）非常時のための備蓄品について
�回答３）�　いつ大災害に遭遇するかわかりません。そんな時に役立つのが非常持出品です。着替えや�小

銭など、自分にとって必要最小限なものをリュックに入れて、いつでも持ち出せるところに保管
してください。毎日乗る自家用車の中でもＯＫです。リュックは一人に１個です。子ども用は、
子どもが喜ぶようなものも入れてあげてください。何を入れるかは、「自分がしばらく生活する
のに必要なもの」が基準です。長浜市総合防災マップにも参考例が載っています。最近は、絶対
必要なお金や保険証などを小さなバッグにまとめる防災ポーチを取り入れる人もいます。
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