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■７０２４よい歯のコンクール■


３月は「自殺対策強化月間」です～ひとりで悩まないで相談しましょう！～





浜田圏域健康長寿しまね推進会議特別賞


「三色そぼろ丼」





JA島根食育推進賞


「夏野菜のカリッとサラダ」





分量(4人分)





ほうれん草　  　　　 1束


　塩　　　　　       適宜


鶏ひき肉　　　       280g


砂糖　     小さじ2


しょうゆ 大さじ2 2/3


豆腐　　　　　 　   　1丁


かぼちゃ　小　　　  1/2個


砂糖　 大さじ2 2/3


　      塩　　小さじ1 1/2


ごはん      　       800ｇ





分量(4人分)


きゅうり　　　2本


トマト　　　　1個


レタス　　　　1個


ちりめんじゃこ 少々


油あげ1枚


青じそドレッシング


適量





平成２２年の島根県内の自死死亡者数は１８４人と１４年ぶりに２００人を切りました。前年に比べて減少したとはいうものの、都道府県別では１１番目に高い状況であります。


自殺の背景には、うつ病が存在していることが多いと言われています。


うつ病の予防や早期発見・早期治療が自殺予防につながります。





a





働き盛りのみなさん、


こんな日が続いていませんか？





疲れているのに眠れない日が


２週間以上続いている


食欲がなく体重が減っている


体がだるくて意欲がわかない


集中力が低下している


（考えがまとまらない）





b





＜作り方＞


きゅうりは細切り、トマトはくし形に切る。レタスは食べやすい大きさに手でちぎる。


油あげは、油をひかずフライパンで両面パリパリになるまで焼く。油あげが冷めたら細切りに切る。


それぞれお皿に盛り付けてちりめんじゃこをかける。


ドレッシングをかけて出来上がり。





＜作り方＞


ほうれん草は塩ゆでし、水にとってさっとさらし水気をしぼり、せん切りにする。


鍋にひき肉とaの調味料を入れて混ぜ、火にかけポロポロになるよう混ぜ、汁気がなくなるまで炒りつける。


かぼちゃは種を取り皮をはいで茹でてつぶす。よく水気を切った豆腐を混ぜ、bの調味料で味をつける。


器にごはんを盛り、鶏そぼろ、かぼちゃ、ほうれん草を盛りつける。





「うつ」かも…





もしかしたら、それは





「うつかも？」って思ったら？





≪健康づくり機器一覧≫





ダンベル(1kg×2)　20セット…ダンベルを使って体力づくりをしてみましょう！�
�
デジタル塩分計　10個…みそ汁やスープの塩分チェックに！�
�
ハンディ糖度計　2個…ジュースなどの糖分を数字で見てみましょう！�
�
心拍計　10個…心拍チェックをしてより効果的な運動を！�
�
万歩計　40個…健康維持のために目安として1日1万歩！�
�
自動血圧計　1台…健康管理のために計ってみましょう！�
�
体脂肪計　1台…体脂肪率がどこでも簡単に測れます！�
�
口臭チェッカー　１台…歯周病予防のために！�
�
運動用ファームボール　15個…やわらかいボールを使用して運動してみましょう！�
�
メタボリックシンドロームチェックベルト腹囲(ふくい)くん　１５個…メタボの判定を行います！�
�
まめなくんゼッケン２００枚…ウォーキング大会などに使用できます。�
�
紙芝居、パネルシアター…たばこ、歯と食、運動等に関するものを揃えています！�
�
まめなくん着ぐるみ…大人気のまめなくん、普段着と体操服の２種類あります！


�
�






　　　　　　　　　　　　　　�


健康づくり機器を無料で貸し出してい


ます。


地位や職域の健康づくりグループ等に


対し健康機器を貸し出すことで、健康


づくりの環境整備を支援していきます。


貸出希望など詳しくは浜田保健所健康


健康増進グループまでお問い合わせく


さい。


電話番号：0855-29-5552


Email: hamada-hc@pref.shimane.lg.jp





周りの支えも不可欠です・・・


責めない


(周囲が思っている以上に、本人はとても辛い状態です。)


本人のペースを大切に。


(無理に気分転換をさせようとしない。)


完全休養がとれるように、協力できることを伝え、治ることを信じる。


大事な決断は先延ばしするように伝える。





まずは・・・


専門家（お医者さんや保健師さん）


に相談（受診）しましょう。


しっかり休養することと、


場合によってはお薬も必要です。


早めに対処することが、早い回復


につながります。





たばこの煙のない飲食店と


たばこの煙のない理・美容店の登録実施中！


無煙環境づくりの推進のため、登録店の拡大を実施しています。あなたのお店も禁煙店に登録しませんか？


☆飲食店の登録申し込みは・・・


浜田圏域健康長寿しまね推進会議事務局（浜田保健所）


TEL:０８５５－２９－５５５３


☆理・美容店の登録申し込みは・・・


　島根県生活衛生営業指導センター（松江市大輪町）


　　　　　　　　　　　TEL:０８５２－２６－０６５１





健康づくり応援店の登録拡大も行っています！


外食利用者の健康管理支援のために、「健康づくり応援店」として登録しませんか？


☆飲食店の登録申し込みは・・・


浜田圏域健康長寿しまね推進会議事務局（浜田保健所）


　　　　　　　　　　　TEL:０８５５－２９－５５５２





平成２４年度は最終評価の年です！


　　　～浜田圏域健康長寿しまね推進計画～


平成１２年度からはじまった浜田圏域健康長寿しまね


推進会議も今年度で１１年目を迎えます。


浜田圏域健康長寿しまね推進計画も浜田圏域健康長寿


しまね推進会議が推進母体となり、県民運動の展開を


図ってきたところです。


この計画の評価は来年度に最終評価を行い、その評価


を平成25年度以降の計画の推進に反映させることと


しています。


浜田圏域の特性に応じた健康目標等の設定を行い、生


涯を通じた新しい健康福祉施策を住民・行政・関係団


体等が一体となって展開することにより健康長寿日本


一を目指していきます。





変調を感じたら、我慢せず　まずは医師や専門機関に相談してみましょう。





浜田保健所


0855－29－5550





県央保健所


0854－84－9823





出雲保健所


0853－21－1653





雲南保健所


0854－42－9642





松江保健所


0852－23－1316





益田保健所


0856－31－9545





隠岐保健所【島前】


08514－7－8121





隠岐保健所【島後】


08512－2－9710





心と体の相談センター


0852－21－2885





健康づくりグループ・健康づくり標語・７０２４よい歯のコンクール・料理コンクールの表彰式開催！


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　平成２３年１２月８日（木）浜田合同庁舎


健康づくりを実践していくための気運を盛り上げることを目的とした浜田圏域健康づくりグループ表彰、今年度は健康づくりグループ表彰及び標語表彰において、県知事賞及び県会長賞を受賞された方とグループ


の披露と伝達表彰式を併せて開催しました。また、７０２４よい歯のコンクール表彰とわが家の一流シェフinしまね料理コンクール表彰も合同で開催しました。





■浜田圏域健康長寿しまね推進会議会長賞■


＜健康づくりグループ＞


ほがらかケアワーカーの会「地方」（前列左から２番目）





独居高齢者に対する支援等を目的に、毎月1回民生委員を含めた連絡会を開催し、定期的な声かけを実施しています。月1回サロンを開催し、健康づくりのための活動を展開しています。





■７０２４よい歯のコンクール■


＜最優秀賞＞　　本田　雄一さん


ビデオレターによる喜びのコメントをいただきました。かかりつけ歯科医による定期健診やケアが重要と話されました。


体の健康のためにも歯を大切にし食生活や運動にも気を配りたいとのことでした。





�





�





作り方は、次のページに載ってます！





作り方は、次のページに載ってます！





■島根県健康長寿しまね推進会議会長賞■


＜健康づくり標語＞


「ねえ父さん　おさけはちょっと


 ひかえてね」


浜田市立小学校２年 濵井悠斗さん(前列左から４番目)


この表語には、ちょっとお酒を飲みすぎのお父さんの健康を思いやる気持ちをこめて作ったという、心の優しい悠斗さんです。お母さんと一緒に表彰式に来庁されました。





■浜田圏域健康長寿しまね推進会議特別賞■


＜わが家の一流シェフinしまね


料理コンクール応募作品＞


　　　作品：「三色そぼろ丼」


浜田市立中学校3年　柳楽　渉さん


（代理受理：嶧田 奈緒子先生）（後列左から4番目）


料理コンクールでは丼ものが対象外であったために圏域の代表作品とはならなかったのですが、卵アレルギーのある方も安心して食べられると言った知恵と工夫が評価され表彰されました。





■島根県健康長寿しまね推進会議会長賞■


＜健康づくり標語＞


「ばあちゃんの知恵と工夫で作られる


ぼくの食事は栄養満点」


浜田市立小学校３年 河野聡真さん(前列右から３番目)


聡真さんは、一日のうちでおかずとして食べてほしい食品の頭文字を並べた「マゴタチワヤサシイ」の食品を言え表彰式ではそれを披露してくださいました。


おばあちゃんと一緒に表彰式に来庁されました。





■ＪＡ島根食育推進賞■


＜わが家の一流シェフin島根料理コンクール


浜田圏域代表作品＞


　作品「夏野菜のカリッとサラダ」


江津市立中学校2年　金川　千晶さん


浜田圏域代表作品として選ばれ、11月にくにびきメッセで開催されたコンクールに出場。面白い食感の油あげを使用したところを評価され、上記の賞に表彰されました。





■浜田圏域健康長寿しまね推進会議継続賞■


＜健康づくりグループ＞


生湯ミニサロン（後列右から４番目）





高齢者の家への閉じこもりを防止するために毎月1回サロンを開催し、歌や料理、、まめな体操等を取り入れて、一人で多くの高齢者に集ってもらい地域の人との交流を深めています。





■浜田圏域健康長寿しまね推進会議継続賞■


＜健康づくりグループ＞


長谷地区健康づくり推進会（後列右から３番目）





生涯現役で快適に暮らせるように健康づくり活動に積極的に参加し、地区住民の生活習慣病予防に努めたり、地域の環境整備を行い、住みやすい地域づくりに努めています。





■浜田圏域健康長寿しまね推進会議継続賞■


＜健康づくりグループ＞


サロン温もり（後列右から２番目）





長浜地区高齢者の閉じこもりや孤立化の防止を目的に、毎月1回サロンを開催し歌やクイズなどを実施し、生きがいと健康づくりを目指す仲間づくりを行っています。








■浜田圏域健康長寿しまね推進会議会長賞■


＜健康づくりグループ＞


松川町健康づくり推進会


地域住民が健やかに過ごせるよ


うに「みんなで参加健康づくり」


「減らそう塩分増やそう野菜」


「運動で足腰強化転倒予防｣を活


動目標とし、健康づくり事業を


展開しています。          　　      �





■７０２４よい歯のコンクール■


＜優秀賞＞　　植田 良好さん（前列左から１番目）


表彰式には、日頃の歯のお手入れ方法を御紹介いただくとともに、今後も自身の歯を大切にしていきたいと話されました。


このような日を経験するのは初めてと大変喜ばれ、表彰式を楽しい時間として過ごしていただきました。





■７０２４よい歯のコンクール■


＜優秀賞＞　三賀森 栄子さん


かかりつけ歯科医からの推薦で


応募され、優秀賞に輝かれました。


式には欠席でしたが、後日賞状等を


持参すると、ハツラツとしたお顔で


素敵な笑顔を見せていただきました。





■７０２４よい歯のコンクール■


＜優秀賞＞小笠原トミ子さん


後日,表彰状と記念品をお渡ししま


した。日頃から気をつけておられ


ることなどお話しいただき、この


受賞を喜ばれました。賞状はお部


屋に掲げていただきました。





■７０２４よい歯のコンクール■


＜優秀賞＞　岡本 強さん（後列左から３番目）


この受賞が名誉あることと実感しておられ、思い出に残る式となったこと、また、これを機に知人友人に対し歯を大切にすることを伝えていきたいと語っていただきました。





■島根県知事賞■


＜健康づくりグループ＞


　嘉久志健康ウォークの会（前列右から４番目）


町内の住民同志の交流の場として、ウォーキングだけにこだわらない活動を継続して展開してこられたことが評価され、今年度知事賞を受賞されました。平成１９年度には島根県健康長寿しまね推進会議会長賞を受賞されました。





■島根県健康長寿しまね推進会議会長賞■


＜健康づくりグループ＞


都野津町健康づくり推進会（前列右から1,2番目）


体力づくり、健康な食生活改善、地域の人との親密な交流重点に、「自分の健康は自分で守る」という目標一人ひとりに掲げてもらい健康づくりにつながる生きがい活動を継続実施してこられたことが評価され、受賞となりました。





■島根県知事賞■


＜健康づくり標語＞


「一人じゃないよ！話してごらん


まわりにいっぱい仲間がいるよ！」


　　　　　　高脇　一さん（前列左から４番目）


１１月に開催された知事表彰式において高脇様の授与されている様子が、島根県ホームページに掲載されております。是非ご覧ください。








