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～「すこやか生活」たかはぎＦＭで放送中～

76.8Mhz

　毎月第２火曜日の12：00 ～ 13：30。
　今回のテーマは
  「健康づくりのための運動について」です。

■問合せ　健康づくり課　☎２４－２１２１

行　事　内　容 実　施　日 時　　間 対　象　者

栄養・歯科相談
16日（金）

  9：00 ～ 11：00
市民（予約制）

こころの相談
（精神保健相談員の相談）   9：30 ～ 12：00

歯周病検診 17日（土）   9：00 ～ 16：20 20 ～ 80歳代の市民（予約制）

●●● ２月の健康カレンダー ●●● 会場：総合福祉センター
予約：健康づくり課　☎２４ー２１２１

２月は生活習慣病予防月間です
　生活習慣病は「生活習慣（食事・運動・休養・喫煙・飲酒など）が発症の要因となる病気の総称」です。
　日本人の死因上位を占める「悪性新生物（がん）・心疾患・脳血管疾患」も含まれます。高萩市における

死因も生活習慣病が多く、特に県・国と
比べて「脳血管疾患」の割合が高くなって
います。
　この機会にご自身の生活習慣を振り
返ってみましょう。

 予防のポイント

 健診結果を確認
　健診結果を確認し、受診をすすめられた場合は早めに医療機関を受診しましょう。
　健診結果・食事などの健康に関するお悩みは、保健師・管理栄養士が応じますので、お気軽に
健康づくり課へご相談ください。
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食 事
・バランスの良い食事
・ 野菜・海藻・きのこ

を意識して食べよう

運 動
・ 今より10分多く体を

動かそう

休 養
・しっかり休養
・ 心身をリフレッシュ

しよう

たばこ
・禁煙にチャレンジ
・受動喫煙を避けよう

出典　令和 3 年度人口動態統計（確定数）
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この有料広告の収入で、まちづくり団体に助成しています。

有料広告有料広告

　握力が転倒リスクの目安になることをご存知
ですか？握力が男性で30キロ以下、女性で20キ
ロ以下の場合、転倒のリスクが高まると言われて
います。
　身近にある新聞紙で、握力測定の目安を確認で
きます。新聞紙を半分に切り、片手で丸めること
ができれば20キロの握力とされています。もし
握力が目安未満の場合、バランス向上のためのト
レーニングを始めてみましょう。

　バランス向上には「片足立ち」が有効です。片
足を５～10センチ持ち上げ、左右交互に１分間
キープし３セット程行ってみてください。不安定
な場合は、壁や椅子を利用してください。
　バランス向上のトレーニングを定期的に行う
ことで、転倒リスクを低減することができます。
健康で安定した生活を送るために今から始めて
みてください。

県北医療センター高萩協同病院　理学療法士　金
かなざわ
澤　優

ゆういち
一

転倒をしないために健 コ ム康 ラ

シルバーリハビリ体操シルバーリハビリ体操
介護予防のための

「椅子に座って行う体操」
～膝を伸ばして水平移動させる体操～

腰から下のすべての筋肉を強化し、
膝痛予防・脚力アップに役立つ。

膝頭を上に向けたまま、ゆっくり水平移動させる。

①  椅子に深く座り、両手で椅子の左右をしっかり
持つ。

②  片方の膝を伸ばす。つま先と膝頭は常に真上に
向ける。

③ ゆっくりと外側に45度水平移動する。
④  ゆっくりと元の状態に戻し、反対側の足も同様

に行う。
⑤ 無理のない範囲で数回行う。

② ③①

　お口の健康・バランスの良い食事・楽しく簡
単にできる体操など、フレイル予防について学
べる講座です。

▶日時　２/21（水）　13：30 ～16：30
　　　　　　　　　   ※受付 13：00 ～
▶場所　総合福祉センター２階　研修室
▶対象　65 歳以上の市民
▶定員　20 人（先着順）
▶料金　無料
▶内容　
　13：30～　いきいき健口教室
　14：30～　低栄養を防ぐすこやか食生活
　15：30～　認知症予防について

▶持ち物　筆記用具・ノート・飲み物・手鏡
▶申込方法　高齢福祉課へ電話で申し込み。

■問合せ　高齢福祉課　☎２２－００８０

●介護予防基礎講座●




