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目指せ！ゼロ災
さい2025年も 年

頭
所
感 

２
０
２
５

未
病
・
予
防

公
益
財
団
法
人
岩
手
県
予
防
医
学
協
会

専
務
理
事　

武
内 

健
一

　

千
円
札
に
お
目
見
え
。
学
問
一
筋
、
コ
ッ
ホ

先
生
の
下
で
破
傷
風
菌
の
培
養
に
世
界
で
初
め

て
成
功
、
そ
の
治
療
法
を
確
立
、
第
一
回
ノ
ー

ベ
ル
賞
最
有
力
で
あ
っ
た
北
里
柴
三
郎
。
明
治

中
期
、
米
国
は
年
額
40
万
（
現
在
の
価
値
で

40
億
）
の
研
究
費
と
4
万
（
4
億
）
の
報
酬
で

北
里
の
引
き
抜
き
を
図
っ
た
。
風
評
は
あ
る
が

私
達
に
と
っ
て
は
偉
人
だ
。

　
北
里
先
生
、当
時
で
は
聞
き
な
れ
な
い
予
防・

未
病
と
い
う
こ
と
を
提
唱
し
て
い
た
事
を
最
近

知
っ
た
。
言
葉
遊
び
の
よ
う
に
思
わ
れ
る
か
も

し
れ
な
い
が
、「
未
病
」
と
は
未
だ
病
気
で
は

な
い
が
健
康
で
も
な
い
状
態
あ
る
い
は
発
病
に

は
至
ら
な
い
も
の
の
健
康
な
状
態
か
ら
離
れ
つ

つ
あ
る
状
態
、
何
か
煙
に
巻
か
れ
た
感
は
あ
る

が
、
フ
ィ
ー
リ
ン
グ
で
分
か
ら
な
い
わ
け
で
も

な
い
。
北
里
先
生
曰
く
「
だ
か
ら
、
予
防
が
大

切
」。
こ
の
「
予
防
」
と
「
未
病
」
定
義
は
あ

る
が
、
お
隣
韓
国
と
北
朝
鮮
の
38
度
の
休
戦
ラ

イ
ン
の
様
に
包
丁
で
切
っ
た
様
に
は
い
か
な
い

よ
う
だ
。

　
未
病
に
該
当
す
る
健
康
状
態
に
は
肥
満
、
境

界
域
高
血
圧
、
境
界
域
糖
尿
病
、
脂
肪
肝
、
高

尿
酸
、
無
症
候
性
脳
梗
塞
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
て

い
る
。
こ
の
よ
う
な
未
病
状
態
を
い
ち
早
く
察

知
し
て
次
に
つ
な
げ
る
の
も
予
防
だ
。
特
定
の

疾
患
（
各
種
が
ん
）
に
的
を
絞
り
早
期
発
見
・

早
期
治
療
に
貢
献
す
る
の
も
予
防
の
役
割
だ
。

未
病
の
最
た
る
原
因
は
運
動
不
足
、
過
食
な
ど

不
適
切
な
生
活
習
慣
、
そ
の
積
み
重
ね
の
中
で

次
第
に
病
に
近
づ
く
、
こ
れ
ら
し
い
。
私
ど
も

は
県
内
唯
一
の
総
合
健
康
支
援
機
関
と
し
て
、

県
民
の
皆
様
の
健
康
と
福
祉
に
寄
与
す
る
こ
と

は
も
ち
ろ
ん
、
未
病
対
策
と
し
て
生
活
習
慣
の

見
直
し
に
も
力
を
注
ぐ
必
要
が
あ
り
そ
う
だ
。

今
年
は
そ
の
方
向
に
も
目
を
向
け
て
さ
ら
に
動

き
出
し
た
い
。

　
北
里
先
生
か
ら
お
褒
め
の
言
葉
を
い
た
だ
け

る
よ
う
に
。
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目指せ！ゼロ災
さい2025年も

危
険
予
知
と
身
体
づ
く
り
を

　

２
０
２
４
年
の
11
月
ま
で
の
県
内
労
災
発
生

状
況
を
見
る
と
「
転
倒
」「
墜
落
・
転
落
」「
動

作
の
反
動
・
無
理
な
動
作
」
の
順
で
発
生
し
て

い
ま
す
。
な
か
で
も
「
転
倒
」
は
業
種
を
問
わ

ず
発
生
し
て
い
ま
す
。
特
に
中
高
年
齢
の
女
性

に
向
け
た
身
体
づ
く
り
の
働
き
か
け
が
必
要
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　
「
墜
落
・
転
落
」
は
建
設
業
、
道
路
貨
物
運

送
業
、
製
造
業
、
小
売
業
の
順
で
多
く
、「
動

作
の
反
動
・
無
理
な
動
作
」
は
、
社
会
福
祉
施

設
、
製
造
業
、
小
売
業
の
順
に
多
く
発
生
し
て

い
ま
す
。

　
２
０
２
５
年
は
、
団
塊
世
代
が
全
員
75
歳
以

上
、
５
人
に
１
人
が
後
期
高
齢
者
と
な
り
、
超

高
齢
化
社
会
が
一
段
と
進
み
ま
す
。
そ
の
た
め

人
材
不
足
が
一
層
進
む
こ
と
が
予
想
さ
れ
て
い

ま
す
。
そ
の
解
決
策
と
し
て
シ
ニ
ア
世
代
の
雇

用
が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

体
力
や
視
力
と
い
っ
た
身
体
機
能
の

低
下
が
避
け
ら
れ
な
い
世
代
で
す
。
就

業
上
の
配
慮
だ
け
で
な
く
、
体
力
維
持

に
向
け
た
取
り
組
み
が
必
要
と
な
っ

て
い
ま
す
。
労
働
局
や
中
央
労
働
災

害
防
止
協
会
と
い
っ
た
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
で
の
情
報
な
ど
を
活
用
し
、
今
年

も
ゼ
ロ
災
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
！

当協会衛生委員会にて作成したポスター。注意喚起は第一歩です。
ホームページにて配布しております。

何もないところで
つまずいた。
次の日、転んだ。

原因は筋力低下。
立つとき、座るとき、
スクワットで対策だ。

転ぶのは、

朝が多いんだって。
（私も朝だった）

冬の転倒は死亡例も。
慌てないで。
焦らないで。

三大労災

転倒 墜落・転落 動作の反動・無理な動作
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風
が
当
た
る
だ
け
で
も
痛
い
？

　
そ
の
痛
み
は
尿
路
結
石
と
も
歯
痛
と

も
、
陣
痛
に
は
劣
る
も
の
の
人
に
よ
っ

て
は
並
ぶ
と
も
言
わ
れ
る
痛
風
。
一
体

ど
れ
く
ら
い
の
も
の
か
、
協
会
内
の
経

験
者
の
話
を
聞
い
て
み
ま
し
た
。

　
Ａ
さ
ん
。
23
歳
で
発
症
。
朝
起
き
る

と
足
の
親
指
の
付
け
根
に
激
痛
が
走
っ

た
。
前
日
に
サ
ッ
カ
ー
を
し
た
の
で
骨

折
し
た
か
と
思
い
な
が
ら
、
ベ
ッ
ド
か

ら
転
げ
る
よ
う
に
起
き
出
し
て
、
な
ん

と
か
病
院
へ
。
靴
下
を
履
く
の
も
嫌
に

な
る
痛
み
だ
っ
た
。

　
Ｂ
さ
ん
。
30
代
前
半
。
健
康
診
断
で

尿
酸
が
高
い
こ
と
が
指
摘
さ
れ
服
薬
を

開
始
す
る
も
、
飲
み
続
け
る
の
が
嫌
に

な
り
離
脱
。
そ
の
後
、
あ
る
秋
の
日
。

健
康
の
た
め
に
始
め
た
ジ
ョ
ギ
ン
グ
の

あ
と
、
足
が
痛
み
だ
す
。
ラ
ン
ニ
ン
グ

の
せ
い
か
と
思
う
も
の
の
、
歩
く
の
も

辛
い
痛
み
と
な
り
、
受
診
。
離
脱
し
た

こ
と
を
怒
ら
れ
た
。

　
Ｃ
さ
ん
。
31
歳
の
あ
る
日
。
野
球
に

よ
る
筋
肉
痛
か
と
思
い
な
が
ら
就
寝
。

深
夜
に
強
い
痛
み
で
目
が
覚
め
て
、
そ

の
ま
ま
痛
み
で
寝
付
け
ず
。朝
に
な
り
、

父
親
に
か
つ
が
れ
な
が
ら
病
院
へ
。
そ

の
数
年
後
、
薬
を
さ
ぼ
っ
て
い
た
タ
イ

ミ
ン
グ
で
も
痛
風
に
な
っ
た
。

尿
酸
の
結
晶
が
原
因
に

　
そ
の
痛
み
の
原
因
と
な
る
の
が
、
高

尿
酸
血
症
と
呼
ば
れ
る
、
尿
酸
値
が
高

い
状
態
で
す
。

　
そ
も
そ
も
尿
酸
は
、
正
常
な
状
態
で

は
体
内
の
量
は
一
定
に
保
た
れ
て
い
ま

す
。
し
か
し
、
肥
満
や
食
べ
過
ぎ
・
飲

み
過
ぎ
、
遺
伝
（
体
質
）
や
激
し
い
運

動
と
い
っ
た
理
由
か
ら
、
体
内
の
量
が

過
剰
に
な
り
ま
す
。
そ
の
状
態
が
続
く

と
あ
ふ
れ
た
尿
酸
が
関
節
で
結
晶
と
な

り
ま
す
。
何
か
の
き
っ
か
け
で
そ
れ
が

剥
が
れ
る
と
白
血
球
が
異
物
と
し
て
認

識
し
て
処
理
し
ま
す
。
そ
の
際
に
炎
症

と
な
っ
て
痛
風
発
作
に
至
り
ま
す
。

　
発
作
に
は
前
兆
と
し
て
、
違
和
感
、

に
ぶ
い
痛
み
が
あ
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

痛
み
は
服
薬
す
る
こ
と
で
治
ま
り
ま
す

が
、
原
因
と
な
る
高
尿
酸
血
症
を
放
置

し
て
い
る
と
、発
作
を
繰
り
返
し
ま
す
。

さ
ら
に
腎
疾
患
や
尿
路
結
石
、
心
疾
患

の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

尿
酸
値
の
検
査
で
早
期
発
見

　
痛
風
の
原
因
と
な
る
高
尿
酸
血
症
は

痛
風
発
作
が
起
こ
る
ま
で
は
自
覚
症
状

が
な
い
た
め
、
早
期
発
見
に
は
血
液
検

査
で
尿
酸
値
を
測
る
こ
と
が
有
効
で

す
。
尿
酸
値
が
高
い
と
き
は
、
最
初
に

尿酸値が高い状態が続くことで引き起こされる、

そして意外と身近な病気、

人によっては眠れないほどの痛みをもたらす「痛風」。

尿酸値の検査をしている人も、していない人も、

改めて検査と痛風について学ぶ特集です。

尿酸の検査でわかる病気
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生
活
習
慣
の
改
善
を
試
み
ま
す
。
そ
れ

で
も
値
が
下
が
ら
な
い
と
き
は
服
薬
と

な
り
ま
す
が
、
こ
れ
に
よ
っ
て
痛
風
発

作
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
な
お
、
尿
酸
値
が
低
い
場
合
は
「
低

尿
酸
血
症
」
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
は
尿
路
結
石
が
で
き
や
す
か
っ
た

り
、
運
動
後
に
急
性
腎
不
全
を
起
こ
す

こ
と
が
あ
る
た
め
、
専
門
医
を
受
診
し

ま
し
ょ
う
。

痛
風
を
防
ぐ
た
め
に

　
痛
風
を
防
ぐ
生
活
習
慣
は
、
メ
タ
ボ

を
防
ぐ
生
活
習
慣
と
あ
ま
り
変
わ
り
ま

せ
ん
。
ま
ず
適
切
な
カ
ロ
リ
ー
を
超
え

た
食
べ
過
ぎ
や
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
り

す
ぎ
を
や
め
ま
し
ょ
う
。

　
野
菜
や
海
藻
類
は
尿
を
ア
ル
カ
リ
性

に
傾
け
る
た
め
、
尿
酸
の
排
出
や
尿
路

結
石
の
予
防
が
期
待
で
き
ま
す
。

　
肉
類
の
な
か
で
も
レ
バ
ー
な
ど
の
内

臓
や
、
魚
類
、
特
に
干
物
に
は
プ
リ
ン

体
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
（
左
下

図
）。
し
か
し
、
プ
リ
ン
体
が
豊
富
な

食
べ
物
を
過
度
に
避
け
る
こ
と
よ
り

も
、
１
日
あ
た
り
４
０
０mg

を
目
安
と

し
て
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
摂
る

こ
と
が
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

プ
リ
ン
体
は
水
溶
性
の
た
め
煮
る
こ
と

で
摂
取
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ア
ル
コ
ー
ル
の
な
か
で
も
ビ
ー
ル
が

プ
リ
ン
体
の
比
較
的
多
い
飲
料
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
が
、
食
品
と
比
べ
る
と
少

な
め
で
す
。
し
か
し
、
ア
ル
コ
ー
ル
自

体
が
尿
酸
値
を
高
め
る
た
め
、
ビ
ー
ル

に
限
ら
ず
飲
酒
は
控
え
る
こ
と
が
望
ま

し
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
運
動
に
つ
い
て
は
、
負
荷
の
高
い
無

酸
素
運
動
は
尿
酸
値
を
高
め
る
こ
と
や

関
節
に
負
担
が
掛
か
る
た
め
、
す
で
に

高
尿
酸
血
症
の
方
や
疑
い
が
あ
る
方
は

注
意
が
必
要
で
す
。
運
動
習
慣
が
な
い

場
合
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン

グ
と
い
っ
た
有
酸
素
運
動
か
ら
始
め
る

こ
と
が
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
体
の
水
分
量
が
減
る
こ
と
で

尿
酸
値
が
高
ま
り
痛
風
発
作
が
起
き
や

す
く
な
り
ま
す
。運
動
時
は
も
ち
ろ
ん
、

汗
の
増
え
る
夏
に
は
意
識
的
な
水
分
摂

取
も
必
要
で
す
。

　

一
部
の
健
康
保
険
組
合
や
企
業
で

は
、
尿
酸
の
検
査
を
健
康
診
断
に
取
り

入
れ
て
い
ま
す
。
男
性
の
方
が
ハ
イ
リ

ス
ク
で
す
が
、
女
性
に
も
起
こ
り
う
る

も
の
で
す
。
労
働
安
全
衛
生
法
や
特
定

健
康
診
査
の
項
目
に
は
定
め
ら
れ
て
い

ま
せ
ん
が
、
痛
風
発
作
に
よ
る
病
欠
や

従
業
員
の
健
康
増
進
の
た
め
に
、
取
り

入
れ
て
い
な
い
方
に
は
ぜ
ひ
お
す
す
め

し
ま
す
。
採
血
を
伴
う
定
期
健
康
診
断

に
追
加
す
る
場
合
は
比
較
的
安
価
に
で

き
ま
す
の
で
、
お
気
軽
に
お
問
合
せ
く

だ
さ
い
。

食品 プリン体
(mg/100g)

プリン体
(mg/1食) 1食分

豚レバー 284.8 227.8 80g
牛モモ 143.5 114.8 80g
鶏ササミ 153.9 123.1 80g
鶏ムネ 141.2 112.9 80g
鶏レバー 312.2 249.8 80g
カツオ 211.4 169.1 80g
マグロ 157.4 125.9 80g
イサキ 149.3 164.2 110g
サワラ 139.3 111.5 80g
マダイ 128.9 103.1 80g
ニシン 139.6 111.7 80g
マアジ 165.3 115.7 70g
マイワシ 210.4 105.2 50g
サンマ 154.9 154.9 100g
ホッケ 150 120 80g
スルメイカ 186.8 186.8 100g
ズワイガニ 136.4 136.4 100g
カキ 184.5 110.7 60g(3個)
干物(マイワシ) 305.7 224.5 80g(2尾)
タラ白子 559.8 167.9 30g
ビール 3.3～10 10～35 350ml

図：プリン体含有量のうち1食あたり100mg以上の商品を一部紹
介します。ビールの含有量は少ないですが、アルコール摂取によ
る尿酸値増加につながります。

痛風の放置は…

腎疾患（CKD)や

高血圧・心疾患のリスクが上がります
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小
岩
井
農
場
で

　
冬
の
遊
び
を
楽
し
も
う
！

　
岩
手
県
の
中
部
、
雫
石
町
に
あ

る
小
岩
井
農
場
は
、
岩
手
県
内
で

も
人
気
の
観
光
ス
ポ
ッ
ト
で
す
。

動
物
と
触
れ
合
っ
た
り
、
様
々
な

手
作
り
体
験
が
楽
し
め
ま
す
が
、

冬
季
は
残
念
な
が
ら
休
止
中
…
。

で
す
が
！
代
わ
り
に
冬
な
ら
で
は

の
楽
し
い
イ
ベ
ン
ト
が
。
1
月
25

日
よ
り
開
催
さ
れ
る
「
雫
石
冬
フ
ェ

ス
タ
in
小
岩
井
農
場
」
で
は
、
ソ

リ
遊
び
を
楽
し
め
る
キ
ッ
ズ
ゲ
レ

ン
デ
や
、
雪
上
を
滑
走
す
る
バ
ナ

ナ
ボ
ー
ト
で
冬
の
遊
び
を
満
喫
で

き
ま
す
！
ま
た
、
す
き
焼
き
や
ジ

ン
ギ
ス
カ
ン
と
い
っ
た
グ
ル
メ
、

ス
ノ
ー
フ
ォ
レ
ス
ト
ツ
ア
ー
、
打

ち
上
げ
花
火
、
ミ
ニ
ア
ー
チ
ェ
リ
ー

な
ど
な
ど
楽
し
い
イ
ベ
ン
ト
盛
り

だ
く
さ
ん
で
す
！
今
の
時
期
だ
け

楽
し
め
る
冬
遊
び
。
思
い
っ
き
り

カ
ラ
ダ
を
動
か
せ
ば
き
っ
と
ポ
カ

ポ
カ
に
。
た
く
さ
ん
遊
ん
で
た
く

さ
ん
食
べ
て
、
寒
さ
を
吹
き
飛
ば

し
ま
し
ょ
う
！

その 12
いきいき散歩
-小岩井農場編-

▲天気が良ければ雪を被った美しい岩手山を眺めることができます！

▶広いキッズゲレンデでは、そり遊び
　が思う存分楽しめます！ソリのレン
　タルも行っているそうです。
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◀スノートレインやバナナボートと
いった冬ならではのアトラクション
も多数！スリル満点です。

営業時間：9：00 ～ 16：30
　　　　 （最終入場は 15：30）

入 場 料 ：大人（中学生以上）400 円
　　　　   子ども（5歳～小学6年生）150 円
　　　　   ペット（犬）300 円

【冬花火開催日】
1/25・2/1・2/8・2/15
＊営業時間：9：00 ～ 20：00

　花火打上：19：30 ～

詳細については、まきば園公式 HP をご確認ください

小岩井農場in 1/25-2/16土 日

▲毎年人気のスノーフォレストツアー。広大な雪原を歩きながら、様々な楽しい体験ができます。
　参加は有料で事前申込みが必要です。まきば園 HPをご確認ください。

▶小岩井農場限定の
　お土産や冬花火も
　楽しみの一つです。

▲かまくらの中で美味しいグルメも味わえます♪
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緊張のしすぎは心的負荷
となったり体調にも影響
しますね。緊張を和らげ
る方法をご紹介します。

文・イラスト：健康推進部

緊張を和らげる方法
ハテナをわかるに

ここが知りたいQ&A

脳は心配や不安、未知の場面を「ピンチ」と判断すると、脳内
物質のノルアドレナリンを分泌します。ノルアドレナリンは闘争
か逃走かといったような早急な「行動」を起こしてピンチを回避
しようとします。この時同時にアドレナリンも分泌されドキドキ、
震え、発汗が起こります。これが緊張状態です。

なぜ緊張するのか

事前の練習や準備をする

緊張を和らげるために

深呼吸で息を整える

緊張しやすいのが悩
みです。人前に出な
ければいけない時は
ゆううつです。

何か「行動」を起こすと脳がピンチを乗り越えたと判断し、
ノルアドレナリンの分泌が正常化し、緊張が落ち着きます。
まずは「行動」してみることが大切です。

ストレッチなどで
体を動かす

周りに緊張している
ことを打ち明ける

リラックスできる
行動をとる

事前の練習や準備で自信がつき
ます。「大丈夫うまくいく」とポ
ジティブに捉えることで、脳がピ
ンチだと認識しにくくなります。

話すことで気持ちが整理
され、共感してもらうこと
で安心感が生まれます。

緊張すると呼吸が速く浅くなりま
す。深く腹式呼吸すると心拍数
が下がり、リラックス状態に導く
ことができます。

体を動かすことでノルアドレナ
リンの働きを抑える脳内物質の
セロトニンが活性化します。

好きな音楽を聴いたり、好きな
香りをかいだりすることで、心
と体をリフレッシュさせることが
できます。

？
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vol. ７vol. ７

ねぎには根深ねぎと葉ねぎの２種類があります。関東でねぎ
といえば根深ねぎで、長ねぎ（白ねぎ）とも呼びます。火を
通すと甘みを増すため、焼いて食べたり鍋やスープの具材と
して加えて食べるのがおすすめです。一方、関西では葉ねぎ（青
ねぎ）が主流で、京都の九条ねぎもその一種です。鮮やかな
緑色とねぎ特有の香りを持ち、そばやうどんの薬味、お好み
焼きなど料理のトッピングに大活躍します。

根深ねぎ（長ねぎ、白ねぎ）

色鮮やかで白と緑の境目がはっきりしており、白い
部分が固くしっかり巻かれているもの

葉ねぎ（青ねぎ）

緑色が濃く、葉先まで色鮮やかでピンとまっすぐに
伸びているもの

おいしいねぎを選ぶポイントおいしいねぎを選ぶポイント

種類と特徴種類と特徴

材料（４人分）

長ねぎ ・ ・・・ 200ｇ（2本）
ベーコン・・・・・30ｇ（2枚）
オリーブオイル・ ・・ 小さじ1
水・・・・・・・・・・ 160cc
コンソメ（顆粒）・・・ 小さじ1
黒こしょう・ ・・・・・・ 少々

長ねぎは3cm幅のぶつ切り、ベーコン
は1cm幅に切る
熱したフライパンにオリーブオイル、
長ねぎ、ベーコンを入れ弱火で焼く
ねぎに焼き色がついたら水とコンソメ
を入れて3分程度煮る
器に盛り付け、最後に黒こしょうを
一振りする

作り方

ねぎねぎ

焼きねぎの洋風煮
1人分

52kcal

塩分0.5g

保
存
方
法

畑に生えている状態と同様に、冷暗所に立て
て保存すると日持ちしやすくなります。
また、泥付のものが手に入れば、庭やプラ
ンターの土に埋めておくと長持ちします。
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幼老統合事業部
児童係　山谷紘大

筋トレしよう！

親子向け運

み
ん な で

動

こんにちは、Cocoa の山谷です。今回は「親子で一緒に筋トレしよう！」です。寒い季節は外で運こんにちは、Cocoa の山谷です。今回は「親子で一緒に筋トレしよう！」です。寒い季節は外で運
動する機会が少なくなりますが、筋トレならお家の中で簡単に取り組めます。運動不足気味のお父さん・動する機会が少なくなりますが、筋トレならお家の中で簡単に取り組めます。運動不足気味のお父さん・
お母さんも多いのでは？子どもと一緒に楽しく体力づくりをしましょう！お母さんも多いのでは？子どもと一緒に楽しく体力づくりをしましょう！

空気いす空気いす
親子で手をつないで一緒に
スクワットをしよう。
膝はなるべく直角に曲げて
お尻を下げよう。

手つなぎスクワット手つなぎスクワット
壁を使って空気いすを
しよう！どちらが長くで
きるか競争してみよう！

…難易度 1
…難易度 2
…難易度 3

子どもが大人の膝下につかまったら、足を上に持ち上げよう。
子どもは大喜びだけど、大人は少し辛い…かも。

ぴこぴこぴんぴこぴこぴん

わーい♪
よっ！

しっかりつかまって～

きつい！一緒に足あげ一緒に足あげ
足を上げて何秒がまんできるかな？
足を伸ばすのが難しい場合は、足を
曲げて挑戦してみてね。

余裕だよ♪

負けた…

あと少し…

力くらべ力くらべ

勝った…！

大人はうつ伏せになり、かかとをお尻につけるように。子どもは反対方
向へ足を引っ張り、力くらべしよう。大人と子ども、逆でもやってみよう。
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協
会
か
ら
の
お
知
ら
せ

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
ご
案
内

　
人
間
ド
ッ
ク
受
診
を
き
っ
か
け
に
生
活
習
慣
改
善
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
食
事
や
運
動
な
ど
あ

な
た
に
合
っ
た
目
標
を
設
定
し
、
２
週
間
チ
ャ
レ
ン

ジ
す
る
「
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
チ
ャ
レ
ン
ジ
」。
今
年
度
も

12
～
3
月
にBigW

affl
e

人
間
ド
ッ
ク
を
受
診
さ
れ
る

方
を
対
象
に
実
施

中
で
す
。
取
り
組

ん
だ
方
は
、
翌
年

の
検
査
無
料
券
や

レ
ス
ト
ラ
ン
食
楽

良
の
お
食
事
券
な

ど
が
当
た
る
抽
選

会
に
参
加
で
き
ま

す
。
企
画
へ
の
参

加
は
当
日
お
申
し

出
く
だ
さ
い
。
た

く
さ
ん
の
ご
参
加

お
待
ち
し
て
お
り

ま
す
。

令
和
6
年
度
学
校
保
健
連
絡
会
議
開
催

　
県
内
学
校
お
よ
び
教
育
委
員
会
等
の
方
を
対
象
と
し

た
同
会
議
を
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
上
に
て
令
和
6
年
12
月

か
ら
令
和
7
年
１
月
に
か
け
て
開
催
い
た
し
ま
し
た
。

当
協
会
か
ら
の
情
報
提
供
と
、「
中
学
生
ピ
ロ
リ
菌
検

査
の
実
施
に
つ
い
て
」
と
し
て
、
一
関
市
健
康
子
ど
も

部
健
康
づ
く
り
課
健
診
指
導
係
検
診
ご
担
当
者
様
よ
り

講
演
い
た
だ
き
ま
し
た
。

被
扶
養
者
巡
回
健
診
を
実
施
し
て
い
ま
す

　
当
協
会
で
は
２
０
２
５
年
１
～
２
月
に
、「
被
扶
養

者
」
の
方
を
対
象
と
し
た
巡
回
健
康
診
断
を
実
施
し
て

い
ま
す
。
県
内
の
各
地
区
に
伺
い
ま
す
。「
被
扶
養
者
」

で
特
定
健
診
を
ま
だ
受
診
さ
れ
て
い
な
い
方
は
、
ぜ
ひ

こ
の
機
会
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

・
完
全
予
約
制

・
オ
プ
シ
ョ
ン
で
推
定
塩
分
摂
取
量
測
定
な
ど
様
々
な

　
検
査
が
追
加
可
能

※
項
目
・
料
金
・
日
程
は
ご
加
入
の
健
康
保
険
組
合
に

よ
り
異
な
り
ま
す
。
お
気
軽
に
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

【
ご
予
約
・
お
問
合
せ
】

担
当
：
地
域
・
学
校
健
診
課

電
話
番
号
：
０
１
９-

６
３
８-

７
２
０
５

受
付
時
間：９
時
～
12
時
、13
時
～
16
時（
土
日
祝
除
く
）

ヘ
ル
シ
ー
レ
ス
ト
ラ
ン
食
楽
良
の
価
格
改
定

お
よ
び
定
休
日
の
お
知
ら
せ

　
当
協
会
で
は
、
お
客
様
に
ヘ
ル
シ
ー
な
ラ
ン
チ
を
提

供
す
る
た
め
様
々
な
努
力
を
積
み
重
ね
て
ま
い
り
ま
し

た
が
、
度
重
な
る
原
材
料
価
格
の
高
騰
の
た
め
令
和
７

年
１
月
７
日
よ
り
価
格
の
改
定
を
行
う
こ
と
と
な
り
ま

し
た
。
ま
た
、
毎
週
土
・
日
・
月
曜
日
を
定
休
日
と
い

た
し
ま
す
。
今
後
と
も
皆
様
に
喜
ん
で
い
た
だ
け
る
よ

う
努
め
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、
何
卒
ご
理
解
を
賜
り
ま

す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

複
十
字
シ
ー
ル
運
動
募
金
　
ご
芳
名
一
覧

　
引
き
続
き
多
く
の
方
に
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
し
た
。

こ
の
場
を
借
り
て
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

社
団
医
療
法
人　
石
川
病
院

新
岩
手
農
業
協
同
組
合

小
山　
紀
和
子

（
敬
称
略
・
入
金
日
順
・
１
月
10
日
現
在
）

募
金
総
額
61
万
５
６
２
８
円

健康へのチャレンジを私たちがアトオシします！

人間ドックを受けた方に
健康づくりのきっかけを。
普段の生活に少し改善チャレンジ！
食事や運動、あなたに合った目標を
一緒に立ててみませんか？
計画を立てるだけでもＯＫ！
今日からチャレンジを始めましょう！

協会スタッフと
健康づくりの
目標設定（10分程度）

取り組み結果を
協会へ送付

抽選で毎月 12名様にプレゼントが当たります！！

2 週間計画を
実行 !!

令和6年１２月１日～令和7年３月１4日

協会スタッフが
メッセージを記入し
お送りいたします

チャ
レン
ジャ
ー募
集！！

取り組み結果を送付していただいた方の中から

チャレンジ例チャレンジ例

チャレンジすることに意義があります！

下の例を参考にしながら、取り組む内容を考え、「わたしのチャレンジ」に記入しましょう。
チャレンジシートに２週間「〇△×」で記録します。
最後に協会に返送いただき、協会スタッフがメッセージを添えてお返しします。
チャレンジ内容は自分なりにアレンジOK！
１つでも２つでも、できる範囲でやってみましょう！

・22時以降の飲食は避ける
・ゆっくりよく噛んで食べる（1食 20分程度）
・休肝日をつくる
・インスタント、加工食品を減らす
・腹八分目にする

・体重を測る
・血圧を測る
・タバコをやめる
・買い物で不必要な食べ物を買わない
・コンビニに寄らない

・週に 2～ 3日運動をする
・ウォーキングをする
・YouTube のエクササイズをする
・歩数計をつける
・階段を積極的に利用する

参加方
法

参加方
法

〈問合せ先〉
公益財団法人岩手県予防医学協会　看護課
019-638-7207（直通）
月～金（土日祝除く）9:00 ～ 16:00

令
和
7
年
10
月
４
日（
土
）、

「
ア
ー
リ
ー
フ
ェ
ス
タ
」
を
開

催
し
ま
す
！
詳
細
は
後
ほ
ど

お
知
ら
せ
し
ま
す
！
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編
　

集
　

公
益

財
団

法
人

岩
手

県
予

防
医

学
協

会
 広

報
室

 広
報

係
　

　
　

　
〒

020-8585　
盛

岡
市

北
飯

岡
四

丁
目

8
番

50
号

　
　

　
　

TEL 019
-638

-7185
（

代
）

https://www.aogiri.org/
発

行
者

   公
益

財
団

法
人

岩
手

県
予

防
医

学
協

会
   本

間
　

博
印

　
 刷

   川
口

印
刷

工
業

株
式

会
社

健
康

い
わ

て
 第

３
33

号
  ２０２

5
冬

号
　

令
和

7
年

1
月

２０
日

発
行

編
集
後
記

表紙のご紹介

通信 No.52

どのチームも一生懸命
頑張って大盛上り！ お楽しみ会☆

プレゼント
やお菓子バ
イキングに
大喜び♪

球技大会★

学校法人カナン学園三愛学舎は、本科３
年と専攻科２年の青年期教育を行う私立
の特別支援学校です。春、夏号に続いて
の作品紹介です。作品は奥中山の真夜中
の景色をイメージして描きました。ぜひ、
実際に一戸町奥中山の美しく凛とした冬
景色を見に来て、学校にもお気軽にお立
ち寄りください。生徒のみなさんの個性
豊かな芸術作品が出迎えてくれます。　

保育園

保護者や地域の方にも
みていただき、みなさん
笑顔でほっこり ^^

Cocoaにもサンタさんが！
プレゼントありがとう♡

各クラスとも楽しくのび
のび表現できました♪

Cocoa 発表会☆

デイサービス

児童クラブ児童クラブ

クリスマスケーキづくり！

みんなで楽しく忘年会！

美味しく出来上がりました♪

　
あ
る
夜
。
ト
イ
レ
が
詰
ま
っ
た
。

子
ど
も
が
ペ
ー
パ
ー
を
流
し
す
ぎ

た
せ
い
だ
。
も
う
寝
た
い
。
し
か

し
用
を
足
せ
な
い
。
詰
ま
り
解
消

器
具
（
ラ
バ
ー
カ
ッ
プ
）
も
な
い
。

ト
レ
ン
デ
ィ
な
私
は
、
早
速
ユ
ー

チ
ュ
ー
ブ
で
検
索
し
た
。
な
ん
と
、

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
で
解
消
で
き
る
ら

し
い
！
い
く
つ
か
眺
め
て
実
行
。

ボ
ト
ル
を
切
っ
て
、
蓋
の
部
分
を

押
さ
え
て
ス
ッ
ポ
ン
ス
ッ
ポ
ン
。

無
事
解
消
。
し
か
し
そ
の
後
、
私

の
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
は
水
回
り
掃
除

の
動
画
ば
か
り
お
す
す
め
さ
れ
る

ツ
マ
ラ
ナ
イ
も
の
に
な
っ
た
。
も

う
直
っ
た
か
ら
ダ
イ
ジ
ョ
ウ
Ⅴブ
イ

。

　

寒
い
冬
も
暖
か
く
。
今
年
も
よ

ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。


