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健康＆子育てだより
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問い合わせ先
市立保健センター   （ 23-7134）
　健康増進課 ☎ 31-0214
　地域医療対策室 ☎ 31-0213
　子ども家庭支援課 ☎ 31-1381
子ども福祉課 ☎ 31-0243
美都地域総務課 ☎ 52-2312
匹見地域総務課 ☎ 56-0302
メールアドレス
hoken-center@city.masuda.lg.jp

期
間　

12
月
末
ま
で

※ 

年
末
は
各
歯
科
医
院
の
診
療
時
間
内

ま
で

料
金　

無
料

対 

象　

後
期
高
齢
者
医
療
保
険
に
加
入

し
て
い
る
、
昭
和
12
年
４
月
２
日
～

昭
和
22
年
４
月
１
日
生
ま
れ
の
方
。

た
だ
し
、病
院
で
長
期
入
院
中
の
方
、

施
設
入
所
中
の
方
は
除
く
。

※ 

対
象
の
方
に
は
5
月
末
に
受
診
券
を

送
付
し
て
い
ま
す
。

※ 

受
診
の
際
は
、
直
接
歯
科
医
院
へ
予

約
を
し
て
く
だ
さ
い
。

● 

要
介
護
３
以
上
の
在
宅
療
養
者
で
歯

科
医
院
で
の
受
診
が
難
し
い
方
は
、

訪
問
健
診
で
受
診
で
き
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。

● 

受
診
券
の
再
発
行
や
訪
問
健
診
に
つ

い
て
は
、保
険
課（
☎
31
・
0
2
1
5
）

ま
で
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

歯
と
口
は
健
康
と
元
気
の
源

　
後
期
高
齢
者

　
　��

歯
科
口
腔
健
診

　益田高校の生徒が SSH（スーパーサイエンスハイスクール）の授業「地域巡検」の一環で、
生活習慣病予防について学習しました。自分の健康観
や生活習慣病に関する事前学習の発表の後、4 班に分
かれてグループワークを行い、市民の健康実態から課
題を選んで目標を決め、解決策を話し合いました。

グループワークで提案された内容を紹介します。提案された解決策は、今すぐに実践できるものがたくさん！
皆さんの生活習慣を見直すきっかけにしてみてはいかがですか。

健康意識を高めよう

生活習慣病になる人をゼロに！！

糖尿病を解決するために運動しよう！

歯と口腔　娘に好かれる父を目指す

高校生が生活習慣病予防について発信！

　　　　　　　　　～特に、 40 代 ・ 50 代の方に意識してほしいことを伝えます～

目標 解決策
・コンビニや外食は塩分が多いから頻度を減らす
・益ます元気体操を会社などの朝礼時に実施する
・適度な運動…できるだけ階段を使う
・食事…順番を心がける　野菜⇒汁⇒主菜⇒ご飯

・会社まで歩く
・歩く歩数によって景品をわたす　・健診を受けよう

・歯と口をきれいにすることでさわやかな印象に！
・歯医者で検診を定期的に受ける

　

大
切
な
人
を
自
死
で
突
然
失
う
衝

撃
。
こ
れ
以
上
つ
ら
い
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。
で
も
、
ど
う
か
一
人
で
悩

ま
な
い
で
く
だ
さ
い
。
一
緒
に
痛
み

を
語
り
合
い
ま
せ
ん
か
…
。
自
死
遺

族
だ
け
で
運
営
し
、秘
密
は
固
く
守

ら
れ
ま
す
。

日   
12
月
24
日
㈯

　
　

14
：
00
～
17
：
00  

＊
交
流
会
15
：
30
～

自
死
問
題
、
遺
族
支
援
に
関
心

が
あ
る
方
と
の
交
流
会
で
す
。

　
（
参
加
費
3
0
0
円
）

場   
市
立
市
民
学
習
セ
ン
タ
ー

　
　

2
0
3
研
修
室

問 
し
ま
ね
分
か
ち
合
い
の
会
・
虹 

　
　
（
担
当
：
桑
原
）

☎
0
9
0
・
4
6
9
2
・
5
9
6
0

　

益
田
保
健
所
で
は
、毎
月
エ
イ
ズ

相
談
・
エ
イ
ズ
検
査
を
実
施
し
て
い

ま
す
。（
要
予
約
）

日  
毎
月
第
1
・
第
3
火
曜
日

　

 

9
：
30
～
11
：
00

場 
益
田
保
健
所

申  

問  
益
田
保
健
所　

医
事
・
難
病

　
　

支
援
課　

☎
31
・
9
5
4
9

12
月
1
日
は

「
世
界
エ
イ
ズ
デ
ー
」

自
死
遺
族

　
分
か
ち
合
い
の
つ
ど
い

「
フ
レ
イ
ル
」を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

　
「
フ
レ
イ
ル
」
と
は
、
加
齢
に

よ
っ
て
心
身
の
機
能
が
衰
え
た
状

態
の
こ
と
で
す
。
い
つ
ま
で
も
元

気
に
過
ご
す
た
め
の
秘
訣
を
学
ん

で
み
ま
せ
ん
か
？

日 　

12
月
7
日
㈬

　
　

13
：
30
～
15
：
00

場 　

匹
見
タ
ウ
ン
ホ
ー
ル

日 　

12
月
21
日
㈬

　
　

13
：
30
～
15
：
00

場 　

ふ
れ
あ
い
ホ
ー
ル
み
と

【
内
容
】

○ 

講
話
「
フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て
」

　

市
健
康
増
進
課　

保
健
師

○
運
動
指
導

太
陽
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
石

見　

健
康
運
動
指
導
士

※ 

タ
オ
ル
、
飲
み
物
、
室
内
靴
を

お
持
ち
の
う
え
、
動
き
や
す
い

服
装
で
お
越
し
く
だ
さ
い
。

※
申
込
み
は
不
要
で
す
。

問 　

市
健
康
増
進
課

　
　

☎
31
・
０
２
１
４

★ 

当
日
、
自
宅
で
で
き
る
運
動
の

　
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
！

フ
レ
イ
ル
予
防
の
た
め
の
体
操
教
室

　
ま
め
な
教
室

※ 

掲
載
し
て
い
る
内
容
は
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
状
況
に
よ
っ

て
は
、
急
き
ょ
日
程
を
変
更
す
る
場

合
が
あ
り
ま
す
。
変
更
の
際
は
、
お

知
ら
せ
放
送
等
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

12月19日㈪・20 日㈫に益田
市人権センターで集団健診
を実施します。予約は健康
増進課（☎ 31-0214）まで！


