
　　【デイサービス事業分
じぎ ょう ぶ ん

】

　　○ヨガ教室
きょうしつ

　９月
がつ

　１日
にち

（月
げつ

）１０：００～ １階
かい

老人
ろ う じ ん

ルーム

　　○健康
けんこ う

体操
たいそう

教室
きょうしつ

　９月
がつ

　８日
にち

（月
げつ

）１０：００～ １階
かい

老人
ろ う じ ん

ルーム

　　○高齢者
こ う れい しゃ

運転
うんてん

能力
のうりょく

教室
きょうしつ

　９月
がつ

１０日
にち

（水
すい

）１０：００～ １階
かい

老人
ろ う じ ん

ルーム

　　○いきいき運動
う ん ど う

教室
きょうしつ

　９月
がつ

１６日
にち

（火
か

）１０：００～ １階
かい

老人
ろ う じ ん

ルーム

　　○介護
か い ご

予防
よ ぼ う

教室
きょうしつ

（作業
さ ぎ ょ う

） 　９月
がつ

２６日
にち

（金
きん

）１０：００～ １階
かい

老人
ろ う じ ん

ルーム

　　【隣保
り ん ぽ

館
かん

基本
き ほ ん

事業
じ ぎ ょ う

分
ぶん

】

　　○職業
しょくぎょう

 相談
そう だん

　９月
がつ

　３日
にち

（水
すい

）　１３：３０～１４：３０ １階
かい

応接室
おうせつしつ

　　○移動
い ど う

図書館
と し ょ か ん

車
し ゃ

　９月
が つ

１２日
に ち

（金
き ん

）　１５：３０～１５：５０ 玄関前
げんかんまえ

　　○識字
し き じ

学級
がっきゅう

　毎週
まいしゅう

木曜日
も く よ う び

　　　１０：００～ １階
かい

老人
ろ う じ ん

ルーム

　　○手芸
しゅげい

教室
きょうしつ

　９月
がつ

１０日
にち

（水
すい

）・２４日
にち

（水
すい

） １３：３０～ １階
かい

老人
ろ う じ ん

ルーム

　人権
じんけん

福祉
ふ く し
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字
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　September 　Nｏ．１４０

９月
が つ

（長月
な が つ き

)号
ご う

　初秋
しょしゅう

とはいえ、まだまだ残暑
ざ ん し ょ

が厳
きび

しく、本格的
ほんかくてき

な秋
あき

の訪
おとず

れが待
ま

たれる毎日
まいにち

ですが、皆様
みなさま

はどのようにお過
す

ごし

でしょうか。

　厚生
こう せい

労働省
ろうどうしょう

では、毎年
ま い と し

９月
がつ

１日
にち

から３０日
にち

までの１か月
げつ

間
かん

を「健康
けんこ う

増進
ぞう しん

普及
ふ き ゅ う

月間
げっかん

」とし、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の特性
と く せ い

や、運動
う ん ど う

・食生活
しょくせいかつ

などの個人
こ じ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の改善
かいぜん

の重要性
じゅうようせい

についての国民一人
こく みん ひとり

ひとりの理解
り かい

を深
ふか

め、健康
けんこ う

づく

りの実践
じっせん

を促進
そ く し ん

するため、健康増進
けんこ う ぞう しん

に関
かん

する普及啓発
ふきゅう けいはつ

を行
おこな

う期間
き か ん

としています。

　自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の健康
けんこ う

寿命
じゅみょう

の延伸
えんしん

について考
かんが

える良
よ

い機会
き か い

です。この時期
じ き

に皆様
みなさま

もぜひ、運動
う ん ど う

や普段
ふ だ ん

の食生活
しょくせいかつ

に

ついて振
ふ

り返
かえ

り、無
む

理
り

のない範囲
は ん い

で、健康
けんこ う

づくりの実践
じっせん

に取
と

り組
く

んでみてはいかがでしょうか。



　　発見
はっけん

･早期治療
そ う き ち り ょ う

 ができれば、それだけ完治
か ん ち

の可能性
か の う せ い

が高
たか

くなるだけでなく、治療
ち り ょ う

に要
よ う

する費用
ひ よ う

や時間
じ か ん

など

　　・就寝
しゅうしん

前
まえ

２時間
じ か ん

以内
い な い

の夜遅
よるおそ

い食事
し ょ く じ

を避
さ

け、早
はや

めの時間
じ か ん

に夕食
ゆうしょく

を摂
と

る。

　　・食塩
しょくえん

摂取
せっしゅ

は控
ひか

えめにするほか、甘
あま

い飲
の

み物
もの

をやめて、水
みず

やお茶
ち ゃ

にする。

　　に高齢者
こ う れいしゃ

の方
かた

にとっては、体力
たいりょく

や身体
しんたい

機能
き の う

の向上
こうじょう

により、転
こ ろ

びにくくなるなど、介護
か い ご

予防
よ ぼ う

の効果
こ う か

もあります。

　　糖分
とう ぶん

の摂
と

り過
す

ぎ、野菜
や さ い

や果物
く だ も の

の不足
ふ そ く

なども、様々
さまざま

な生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の発症
はっしょう

に関連
かんれん

があると言
い

われています。

　　・ウォーキングやストレッチなどの軽
かる

い運動
う ん ど う

に、日々
ひ び

継続
けいぞく

して取
と

り組
く

む。

　　食
た

べ過
す

ぎや欠食
けっしょく

などの不規則
ふ き そ く

な食生活
しょくせいかつ

は内臓
ないぞう

脂肪
し ぼ う

をためる原因
げんいん

となります。また、食塩
しょくえん

、飽和脂肪酸
ほ う わ し ぼ う さ ん

、

　○生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を改善
か い ぜ ん

するポイント

   ②食事
し ょ く じ

　　日頃
ひ ご ろ

から適度
て き ど

な運動
う ん ど う

を行
おこな

うことで、身体
しんたい

機能
き の う

が活発化
か っ ぱ つ か

し、血糖
け っ と う

や脂質
し し つ

の消費量
しょうひりょう

が増
ふ

え、内臓
ないぞう

脂肪
し ぼ う

がつきに

　　くくなります。その結果
け っ か

、血糖値
け っ と う ち

や脂質
し し つ

異常
い じ ょ う

、高血圧
こうけつあつ

が改善
かいぜん

され、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

につながります。さら

　　・エレベーターやエスカレーターではなく、なるべく階段
かいだん

を使
つか

う。

　　の負担
ふ た ん

も 軽
かる

くなります。そのため、特定健診
とくて いけんしん

は毎年
ま い と し

 、がん検診
けんしん

 は 定期
て い き

的
て き

に受
じ ゅ

診
しん

することが大切
たいせつ

です。

   ○特定
と く て い

健診
け ん し ん

やがん検診
け ん し ん

の受診
じ ゅ し ん

　　メタボリックシンドロームに着目
ちゃくもく

した「特定
と く て い

健診
けんしん

」の受診
じ ゅ し ん

によって、自身
じ し ん

の健康
けんこ う

状態
じょうたい

を把握
は あ く

することができ、

　　生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

 のリスクの早期
そ う き

発見
はっけん

にもつながります。そして、がん検診
けんしん

を受診
じ ゅ し ん

することによって、がんの早期
そ う き

　病
びょう

の発症
はっしょう

や重症化
じゅうしょうか

を予防
よ ぼ う

し、健康
けんこ う

を維持
い じ

することが大切
たいせつ

です。そのためには、メタボリックシンドロ－ムのベ

　ースとなっている内臓脂肪
な い ぞ う し ぼ う

を減
へ

らすことが必要
ひつ よう

であり、内臓
ないぞう

脂肪
し ぼ う

の蓄積
ち く せ き

の要因
よういん

となる運動
う ん ど う

不足
ぶ そ く

や食
た

べ過
す

 ぎ

　延
の

ばして、健
すこ

やかで心
こころ

 豊
 ゆた

かな生活
せいかつ

を継続
けいぞく

して送
お く

るためには、がん・心臓病
しんぞうびょう

・脳卒中
のうそっちゅう

・糖尿病
とうにょうびょう

などの生活習慣
せいかつしゅうかん

　 ①運動
う ん ど う

　　一日
いちにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で、今
いま

より１０分
ぷん

 、体
からだ

を動
う ご

かす時間
じ か ん

を増
ふ

やすよう、意識
い し き

してみましょう。

　といった不健康
ふ け ん こ う

な生活習慣
せいかつしゅうかん

の改善
かいぜん

が不可欠
ふ か け つ

です。

　「健康
けんこ う

寿命
じゅみょう

」とは、「健康上
けんこうじょう

の問題
もんだい

で日常
にちじょう

生活
せいかつ

が制限
せいげん

されることなく生活
せいかつ

できる期間
き か ん

」のことです。健康
けんこ う

寿命
じゅみょう

を

　　～「健康
け ん こ う

寿命
じ ゅ み ょ う

」の延伸
え ん し ん

のために～

　○健康
け ん こ う

寿命
じゅみょう

とは


