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令和４年度 健康長寿しまね推進会議構成団体の取組 

団体名：（ 隠岐 ）圏域健康長寿しまね推進会議 

＜取組目標＞  

隠岐圏域の健康課題である「脳卒中」「がん」の発症予防を意識して、 

○青壮年期から健康増進・介護予防につながる取組を推進する。 

・減塩等食生活改善・運動習慣の定着 

・フレイル予防(低栄養防止、口腔ケア)の普及啓発 

○アルコール対策・たばこ対策を推進する。 

・公民館・商工会・事業所・教育機関・医療機関と連携した普及啓発 

＜取組内容＞ 

１．隠岐圏域健康長寿しまね推進会議全体の取り組み 

１）隠岐圏域健康長寿しまね推進会議全体会、各部会の開催 

（１）全体会：R3～4 年度役員改選および推進体制の報告、圏域の健康課題の共有、 

R4 年度の取組計画（案）の検討、グループ表彰の候補選出の周知、 

まめな☆カンパニー登録推進の周知、＋1活動の周知（6/30） 

（２）各部会：○栄養・食生活、歯科保健部会：第 1回(6/30)、第 2回(10/4)、第 3回(書面) 

○たばこ・アルコール部会：第 1回(7/12)、第 2回(2/8) 

        ○運動・こころの健康・健診(検診)受診推進部会：第 1回(書面)、第 2回(2/20) 

２）健康づくりグループ表彰  

 （１）県表彰：島根県知事賞：1団体 健康長寿しまね推進会議会長賞：1団体 

（２）圏域表彰：圏域会長賞(地域部門)：2団体 圏域会長賞(職域部門)：2団体 

圏域奨励賞：4団体 

 

 

 

 

 

 

 

 

３）広報誌「まめな・おき通信」の発行 

・年 2回（9月、3月）作成部数 1,400 部/回 

 ・各町村全戸回覧、関係機関・団体、推進会議委員・部会員等に配布 

４）健康づくり活動推進研修会(2/22)の実施 

・健康づくりグループ表彰の表彰式 

・圏域会長賞(地域部門)｢朝日ヶ丘よらぁや会｣、圏域会長賞(職域部門)｢北峯工務店｣の活動発表 

・情報提供「コロナ禍でみえた健康づくりに大切なこと」地域健康推進課 課長 大場裕子 
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５）町村の健康づくりイベントへの参画 

・隠岐の島町いきいき祭(11/27)での啓発 

２．栄養・食生活、歯科保健（まめまめ）部会の取り組み 

【活動テーマ】栄養・食生活「しっかり朝食、ちょびっと減塩」         

歯科保健「毎日の歯みがき（セルフケア）で健口生活」 

〈栄養・食生活〉 

１）「わが家の一流シェフ in隠岐」料理コンクール  

・「僕たち、私たちの大好きな朝ご飯」を募集 

・119 作品の応募があり、最優秀賞 1名、優秀賞 6名、学校賞 2校を選考し、 

各学校等で表彰式を実施 

 ・「まめな・おき通信」「はるもにあ」等、広報誌に掲載 

 ・Cookpad、Twitter への掲載 

 ・第 1回から第 5回までの最優秀賞受賞レシピ集の作成 

２）食育月間・食育の日の PR 

 ・部会員に減塩のチラシの配布 

 ・図書館で食育クイズの実施 

３）まちの食育ステーション事業 

 ・スーパーで、隠岐の島町の食生活の現状、食育クイズ、 

減塩商品の紹介などを実施(9/3) 

〈歯科保健〉 

１）歯と口の健康週間に合わせた啓発 

 ・歯と口のアンケートを隠岐の島町の事業所に配布 

２）むし歯、歯周病予防の啓発 

・歯科啓発リーフレットを事業者訪問や町村の会議などで配布し、 

セルフケアの実践を呼びかけ 

  

 

３．たばこ・アルコール（はればれ）部会の取り組み 

【活動テーマ】たばこ「隠岐圏域にたばこの煙のない環境を増やす（働き盛り世代を中心に）」 

       アルコール「適正飲酒に関する正しい知識を普及する」 

〈たばこ〉 

１）受動喫煙防止対策 

・公共施設における受動喫煙防止対策の推進 

・改正健康増進法に関する周知、事業所訪問(19 か所)  

・たばこの煙のない施設をまめな☆カンパニーへ移行(1 件) 

２）未成年の喫煙防止 

・健康教育の実施（管内中学校 3か所） 

・喫煙が体にもたらす影響、たばこを勧められた時の断り方に関するロールプレイも実施 
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３）普及啓発活動 

 ・世界禁煙デー、禁煙週間に合わせて管内小中学校、高等学校でチラシを配布 

 ・スーパーマーケットで、チラシやティッシュの配布 

 ・図書館や祭で、啓発の展示や、クイズ、肺年齢測定を実施 

〈アルコール〉 

１）未成年の飲酒防止 

・健康教育の実施（管内中学校 3か所） 

２）普及啓発活動 

・「まめな・おき通信」で隠岐圏域のアルコールアンケート結果、 

成人年齢引き下げに関する記事を掲載 

 

 

４．運動・こころの健康・健診(検診)受診推進（わくわく）部会の取り組み 

 【活動テーマ】運動「青壮年期の運動の実施と習慣化に向けた取り組みの推進」 

        こころの健康「心の不調の予防と早期発見・治療へつなげる普及啓発」 

       健診(検診)受診推進「精密検査受診に関する働きかけの強化」 

〈運動〉 

１）運動習慣定着に向けた啓発 

 ・職種等で異なる日ごろの活動量に応じた運動習慣に関するチラシを配布 

 ・「まめな・おき通信」に気軽に始められる運動についての記事を掲載 

〈こころの健康〉 

１）自死予防週間の取り組み 

・スーパーマーケットで隠岐圏域版こころのホットライン、啓発グッズのセットを配布 

２）自死予防強化月間の取り組み 

 ・庁舎内でポスター掲示 

・相談事業について町内放送及び町内広報に記事を掲載 

３）こころの健康に関する啓発媒体の作成・活用 

 ・お酒との上手な付き合い方をテーマに隠岐圏域版こころのホットラインを作成し事業所訪問や各町

村で啓発 
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〈健診(検診)受診推進〉 

１）がん検診・特定健診実施機関やがん征圧月間等にあわせた啓発 

・「まめな・おき通信」でがん検診受診推奨の記事を掲載 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇 今年度取り組んだ『+１（プラス ワン）活動』を記入してください。 

取組内容   

※該当する項目に をつけ、（  ）に内容を記入してください。 

参加者数 配布数 

※不明であれば不明と

記入ください 

 運動（会議の終わりや健康教育で、「隠岐の風体操」や「隠岐楽体操」を実施） 

   （朝礼前、昼休みの時間にラジオ体操を実施） 

不明 

不明 

 

 食事（乳製品の普及を心がけ、毎日料理に使用する高齢者が増えた） 

   （「給食を残さず食べる」という目標を設定し、意識をもって取り組んだ） 

   （食や栄養について行政栄養士に相談できることを周知） 

   （11 月より｢ふるさと給食｣の日が設定され、隠岐 4 町村で統一メニュー

の給食提供が行われ、放送資料を通して、隠岐の食材について学んだ） 

不明 

不明 

不明 

不明 

 

 その他（AUDIT チラシの配布） 

    （ほけんだよりを発行し、健康づくりについて啓発） 

    （全校朝礼で睡眠の大切さについて養護教諭が講話） 

    （健康診断に行くよう声がけを行った） 

    （健康教室、サロン支援、窓口相談時に、チラシ配布や啓発を実施） 

 

 

不明 

不明 

不明 

不明 

不明 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

筋肉の疲労を回復させて 

いつまでも元気に過ごそう！  

 力を使う仕事で疲れる 

★「筋肉の疲労」はだるさや肩こり、腰痛やけがなどの原因になる  

準備編 動的ストレッチ 
リズミカルに大きく関節を動かし、筋肉の伸縮を繰り返します。 

筋肉をあたためて動かしやすくしましょう。 

回復編 静的ストレッチ 

 重労働が多い… 

ゆっくりじんわりと筋肉を伸ばし緩める動作を繰り返します。

筋肉を使い続けることで生じた老廃物を排出させましょう。 

1）厚生労働省 e ヘルスネットストレッチングの実際より抜粋 

〇筋肉が疲れるとどうなる  
筋肉の使いすぎによって筋肉が疲労すると、十分な力を継続 

して発揮できなくなります。疲労の回復に不可欠な休養と栄養
が不十分な場合には、慢性的な疲労状態になることがあります。 

 

ウォーミングアップ・ストレッチの効果は・・・ 

ケガ予防 疲労回復 ﾊﾟﾌｫｰﾏﾝｽ向上 心身の健康増進 

筋肉を疲労させない「準備」と「回復」で元気 UP  

実践例） 
・ラジオ体操 第 1・第 2 合わせて 6 分 
・肩甲骨ほぐし 関節を意識して前後に 

大きく回して 1 分 など 

ストレッチのポイント 1) 
1. 伸ばす筋や部位を意識する 
2. 痛くなく気持ち良い程度に伸ばす 
3. 呼吸を止めないように意識する 

 
ぱぱっとできる  

スモールチェンジから 

実践例） 
・太ももおもて伸ばし 2)         ・アシカストレッチ 3) 

左右各 30 秒×2 回で 2 分         ①10 秒 ②左右各 10 秒で 30 秒 
 
 
 
 
 

仕事前 

仕事後 

①椅子に横向きに座る 
②背もたれ側の足のつま

先と膝を前に出し、 
もう片方の足を後方に
広めに開く 

③胸を張り、腰を前方に
押し出し、後方の足の
太ももの前面を伸ばす 

2)国立研究開発法人国立⾧寿医療研究センター 不活発予防パック  3)日常ながら運動推進協会監修「ながら運動でぷらす１０」 

 
①うつ伏せになり、両手を

肩幅より広く開く。上体
だけを軽く起こして、 
胸からお腹を伸ばす 

②そのまま斜め後方に 
ゆっくりねじって、 
わき腹も伸ばす。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

・仕事の合間、ついでにできることを見つける 
・ビッグチェンジよりスモールチェンジ 
・何に取り組むかは自分で決める 
・小さな成功を楽しむ・喜ぶ・友人や家族と共有する 

あなたは大丈夫 座りすぎに要注意  
 デスクワークが多い 

適度に動くことの効果は・・・ 
○高血圧や糖尿病などの生活習慣病を予防 
○肩こり・腰痛の改善や疲労回復 
○気分爽快・ストレス解消・抑うつ状態の改善 など 

★「座りすぎ」で死亡リスク増大！ 

Hidde P. van der Ploeg, PhD; Tien Chey, MAppStats; Rosemary J. Korda, PhD; et 

al, Sitting Time and All-Cause Mortality Risk in 222 497 Australian Adults. ARCH 

INTERN MED 2012; 172(6):494-500 
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世界では座りすぎによる健康被害で年間 200 万人も死亡している（WHO, 2012） 

男性は、座位時間が⾧いほどメンタル不良の人が多い※ など健康リスクが多い  

日常の中で「こまめ」に「少し」でも「動く」  健康のヒント 

オフィスで 

・用事があるときは内線を使わず歩いて行く 

・こまめにプリントやコピーを取りに行く 
・膝をくっつけて座る、かかとの上げ下げをする 
・立って仕事をする（昇降式デスクの利用も） 

・立つことを促してくれるアプリを活用する 

自宅で 

 家でスマホばかり 

・見ないテレビは消す 

・テレビの CM 中は立ち上がって家事をする 
・ネットサーフィンは時間を決める 
・読書は１章読んだら、合間にストレッチを挟む 

・ネットショッピングよりも買い物に出かける 

継続のコツ 

※公益財団法人 明治安田厚生事業団 -「座りすぎ」はカラダにもココロにも悪い  

 

 

余暇の運動だけでは、 

長い座位時間による 

運動不足をカバーでき

ていない！ 

定着したライフスタイルを変えるのは大変なことです。 
続けられる選択をしていきましょう  

自分のペースで運動に 

取り組んでみませんか？ 
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＜取組評価＞ 

・圏域健康長寿しまね推進会議として選定した「アルコール対策」をもとに、昨年度作成したチラシの配

布、アルコール対策の活動の周知を行うことが出来た。 

・健康づくりグループ表彰事業では、県知事賞、県会長賞、圏域会長賞（地域部門・職域部門）・奨励賞

と表彰することができた。全体会での呼びかけなど、社協や包括Ｃ、役場などの関係機関と連携しなが

ら早い段階から健康づくりグループ表彰の周知を図ることができた。 

・健康づくり活動推進研修会では、2つの会場をつないで開催した。オンライン開催での課題はあったも

のの、今後も、表彰されるグループがある町村で実施できるとよい。 

・3部会とも、構成組織・団体等と協力して、工夫しながら取り組みを実施することができた。 

・コロナ禍で人が集まる機会は減少したものの、祭やイベントなどで、隠岐圏域の健康課題や、健康づく

りの方法について啓発を行うことができた。引き続き、啓発の場やタイミングを事前に検討しておくこ

とが必要。 

・青壮年期への働きかけとして事業所訪問での聞き取りを引き続き行う他、建設業、隠岐汽船、医療・介

護施設など大規模な事業所への情報発信を強化する必要がある。 

 

  


