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⑫⑬ 広報しちかしゅくNo.688平成 30 年５月１日号

●日　時　５月23日（水）　　　　●場　所　七ヶ宿町活性化センター
●対象者　20歳以上の女性　　　●検診料　無料
●内　容　問診、視診、超音波検査内診、膣鏡診、細胞診
●その他　事前のお申し込みがない方も、当日の受診が可能ですのでご連絡ください。

　あたたかい陽気に包まれる春がやってきました。楽しみが多くなる季節ですが、気温や環境
の変化など、ストレスをためやすい季節でもあります。この変化の大きい春を健康に過ごすこ
とが、１年の健康づくりのはじまりです。次のことに注意して、すがすがしい春を過ごしてみ
ましょう。

◆体内時計を整える

　�　ダラダラ生活は厳禁。メリハリをきちんとつけた
生活をしましょう。

◆からだを温める　

　�　元気の源はからだの内側からあふれ出てきます。
３食きちんと食べて、エネルギーをつくりましょう。

◆適度な運動

　�　血液を全身に送り届けることで、筋肉も元気にな
ります。
　　起床時や就寝前のストレッチがおすすめです。

　特定健診の受診者のうち、習慣的に運動を行っている方は、全体の38％です。ライフスタ
イルに合わせて、自分なりの運動を習慣づけましょう。
　運動習慣のきっかけとして、定期的に教室を開催しています。ぜひご活用ください。

毎月の開催日は、裏面くらしのカレンダーでご確認ください。

七ヶ宿町のこれからの健康福祉について

子 宮 が ん 検 診 を 受 け ま し ょ う ！

日常のマメ知識
〜 こころとからだが疲れやすい春の健康管理 〜

生活の中に運動を取り入れ、体力向上を目指しましょう！

　今年度は『七ヶ宿らしさ』にこだわり、健康づくりや生活の支援を皆さんと共に
考えるため、下記の４つを健康福祉分野のテーマとし、取り組んでいきます。

１．メタボ対策

　七ヶ宿町は県内で最もメタボ（糖代謝・血圧・脂質代謝・腹囲・喫
煙）指標が高い状況です。「運動をする機会がない」「食生活が偏
りがち」など理由は様々ですが、「運動」「食事」「休息」のバラン
スを考えた運動教室や食生活改善の取り組みを支援します。

２．出産・子育て支援　～子どもは町の宝～

　子どもは町の宝であり、子育て家族に寄り添う支援をしてい
ます。町外で出産する場合でも、保健師が連携を行い、安心で
きる支援体制や、転入後に相談できる体制をさらに充実してい
きます。また、出産の後はこころとからだが不安定になりやす
い時期であり、医療機関と連携して子育て支援をしていきます。

３．町民の安心づくり

　「安心」というキーワードは、保健福祉の分野ではよく使われる言葉です。現
代は、介護・障害・病気など行く先の見えない不安が多くありますが、「この町
に住んでよかった」と安心に繋がるような健康づくり、子育てや在宅介護など、
制度の充実に努めます。

４．地域包括ケアシステム

　「地域包括ケアシステム」は近年一般的に使われる言葉になりました。「安心」というキーワー
ドを実現するために、町民がお互いを支えあう仕組みが大切です。本年度より始まる生活支援
コーディネーター事業を通して、町民の皆さんが感じる「安心」の地域づくりについて本格的に
取り組んでいきます。

～来月号より、それぞれの分野から
情報をお伝えしていきますのでご覧ください～

リハクト
【強さ／やさしめ】

テレビゲームに合わ
せて体を動かします。
歩く力・ふんばる力
をつけたい方におす
すめ。

※６月より開催

よいトレ
【強さ／適度に】

ストレッチや軽い筋
トレを行います。柔
軟性や筋肉を少しず
つ向上させたい方に
おすすめ。

※毎月１回

げんき塾
【強さ／しっかり】

しっかり汗を流した
い方におすすめ。外
での有酸素運動や、
筋トレを取り入れて
います。

※毎月１回

ス　ポ　メ
【強さ／がっちり】

町外のスポーツジム
にて、機器やプール
を利用した運動を行
います。
※�５月22日（火）
　より開催
※�ご希望の方へ、詳
しい内容をお知ら
せしますので、ご
連絡ください。


