
地域部門 圏域会長賞(活動年数10年以上)受賞 地域部門 継続賞(活動年数5年以上)受賞

●サロンしののめ　（隠岐の島町大久地区）　　　　　　
●明老会　　　　　（隠岐の島町原田地区）
●互助会　　　　　（西ノ島町赤ノ江地区）
●一の宮会　　　　（知夫村郡地区）
●ぴんころ会　　　（知夫村多沢地区）
●元気です会　　　（知夫村大江地区）
●灯台の集い　　　（知夫村薄毛地区）
●そよかぜ会　　　（知夫村来居地区）

●おとめ会　　　　　　（隠岐の島町箕浦地区）
●北方かがやきサロン　（隠岐の島町北方地区）
●西郷中町町内会連合会・目貫サロン縁
　　　　　　　　　　　（隠岐の島町中町地区）
●はなみずきサロン　　（隠岐の島町上里区）
●からい陽だまりサロン（隠岐の島町栄町地区）
●サロン風待ち　　　　（隠岐の島町西町地区）

地域部門 奨励賞(活動年数3年以上)受賞

●がんばろう体操（知夫村仁夫地区）受賞団体のみなさま
おめでとうございます！

隠岐圏域健康長寿しまね推進会議での表彰は、１5団体でした！

今年度、隠岐の健康づくりグループが、
県知事賞・県会長賞を受賞されました！

　島根県では、地域などにおける健康増進・介護予防に貢献したグループ・事業所を表彰することで、皆さんの健
康づくり活動の輪が広がっていくことを目標とした事業を実施しています。

ひ ま わ り 会 （西ノ島町 美田尻地区）

　ひまわり会は高齢者の閉じこもり防止、生きがいや
健康づくり活動に取り組むことで活気ある地域づくりを
行うことを目的として活動されているサロンです。

池田はつらつサロン （隠岐の島町 池田地区）

　池田はつらつサロンは月に１回、茶話会や会食交流のほか、レクリエーションやおで
かけなど楽しく交流しながら活動されています。交流を通じて介護予防の取組を継続し
ておられ、地域の健康づくりへ貢献されていることが高く評価されこの度の受賞となり
ました。

　会員自らの健康づくり活動の取組に加え、小学校、保育所、
他グループとも繋がり、工夫をこらして活動が展開されています。
会員同士のつながりと地域の交流の場として長年に渡り活動されている
ことが高く評価され、この度の受賞となりました。
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隠岐圏域健康長寿しまね推進会議の情報誌です隠岐圏域健康長寿しまね推進会議の情報誌です

【発行】隠岐圏域健康長寿しまね推進会議事務局(隠岐支庁 隠岐保健所) 【お問い合わせ先】島後：08512-2-9701　島前：08514-7-8121【発行】隠岐圏域健康長寿しまね推進会議事務局(隠岐支庁 隠岐保健所) 【お問い合わせ先】島後：08512-2-9701　島前：08514-7-8121
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必ずつかまるものが
ある場所で行う

床につかない程度に
片脚をあげる

ひざがつま先
より前に出ない両脚とも1分間で1セット

1. 足を肩幅に広げて立ちます。

2. お尻をうしろに引くように、
２～３秒間かけてゆっくりと
ひざを曲げ、ゆっくり元に戻
ります。
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ロコトレ

片脚立ち（バランス能力をつける） スクワット（下半身の筋力をつける）

↡↭↹ ⇛∙⇬∏⇟

こころの
ホットライン
隠岐圏域版

　ロコモティブシンドローム（ロコモ）とは、骨や関節の病気、筋力やバランス能力の低下のた
めに、「立つ・歩く・座る・走る」といった体を動かす能力が低下したり衰えたりした状態を指
します。体を動かす機会が減ったこと等で『子どもロコモ』も問題になっています。
　年代に関係なく、運動やロコチェックを行うことが大切です。

□ 片脚立ちで靴下がはけない
□ 家の中でつまずいたりすべったりする
□ 階段をあがるのに手すりが必要である
□ 家のやや重い仕事が困難である
　（掃除機の使用、布団のあげおろしなど）
□ ２kg程度の買い物をして持ち帰るのが困難
□ 15分くらい続けて歩くことができない
□ 横断歩道を青信号で渡りきれない

　９月10日～16日の自死予防週間にあわせて、
９月10日(火)に隠岐の島町内で「こころの健康づくりキャ
ンペーン」を実施しました。
　健康長寿しまね推進会議わくわく部会員、自死予防対策
連絡会構成員と協力し、幅広い年代の方へ、こころの不調
について早めに相談することを呼びかけるなど、自死予防
を啓発しました！

□ 片脚立ち：５秒以上できない・ふらつく

□ しゃがみこみ：途中でとまる・かかとが

　 あがる・うしろに転ぶ

□ 肩挙上：上半身が垂直にあがらない

□ 体前屈：指が床につかない

※ 実施の際は転倒に注意しましょう
　 腰・ひざが痛い方は無理して行わず、主治医に相談してみましょう

参考：ロコモONLINE、全国ストップザロコモ協議会しばらく運動して、また①でチェックしてね

そのほかの
運動はこちら

しまねMAME
　インフォ

⬇



【分解時間】
約５時間

【分解時間】
約５時間30分

※個人差があります

【分解時間】
約６時間

【分解時間】
約５時間

ビール 500ml

出典：厚生労働省、依存症の理解を深めるための普及啓発事業特設サイト
　　「アルコールウォッチ」より

日本酒　1合

ワイン ２杯 チューハイ(7%)350ml

QRコードを読み込んで
チェック！
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お酒の合間に水を挟んだり、何か食べることで胃腸への刺激を減らし､
血中アルコール濃度の急上昇も抑えられます

Ȏʳᶯు᷂ࢠᶦ⇭∁⇰⇵∀ᷤḌᷚᶗʳᶯు᷂᷊ᷤᷦ᷒Ც
・ᵲᶹᵻᶈᶱʳᶰඈ᷂Բᶱᶖ飲酒量を把握しましょう！！
・ᷱḖ᷅ḎᷖḎや৳᷅ḎᷖḎを選択肢に入れましょう！
・飲みすぎている人には᷂ࡔίᶁᶮᶇᶷᵶᲪ
※ओඈʳܒᶛটʍᲪᲪ
　一回に᷅ݡḎᷖḎඈ⇢⇜∓ʂ߁は一時多量飲酒です 隠岐保健所HP
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●休肝日を設ける
　1週間の目標を立てる

●飲む時間を決める（例：22時まで）

●飲んだ日はカレンダーに書く

●買いだめをしない

健康に配慮した飲酒やたばこによる健康への害、２０歳未満の飲酒・喫煙防止について皆さんに知ってもらうた
め、コミュニティ図書館いかあ屋（西ノ島町）と、サンテラス（隠岐の島町）で啓発活動を行いました。
隠岐圏域では、多量飲酒者の割合や、喫煙率が県と比較して高い状況があります。
自分や周囲の大切な人のためにも、お酒やたばこの付き合い方を振り返り、できることからはじめてみませんか？
また、᳕ तᷣḄࡼᲦј̂ᶟܒತಠᶞʳش⇜⇞ を᳖徹底し隠岐圏域の子供たちの健康を守りましょう！

コミュニティ図書館いかあ屋 R6年12月1日（土） ショッピングプラザサンテラス R6年12月１１日（水）

隠岐高校・隠岐水産高校の生徒さんも
一緒に啓発活動を行いました！


