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笠縫学区まちづくり協議会
健康のまちづくり推進委員会
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塩分・糖分チェック
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≧１≦継ぎ「参雪動物園；

事前申込不要

　

どなたでも参力０できます！
．
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ノ日時令和８年令和８年２月７日（土）
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勧懲鷹測定」

１０：００～１２：００ ※当日、時間内に会場まで
お越しください。

場所：笠縫まちづくりセンター
ｌ
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内容
測

　　

定

　

）体組成、血管年齢、骨密度、血圧
握力、野菜摂取度、年齢チェック

（

　

相

　　

談 「健康相談、介護相談
協力：草津市人とくらしのサポートセンター
びわこ薬剤師会、松原地域包括支援センター

Ｌ

　

食と健康

　

）１日野菜３５０ｇ、塩分・糖分チェック

灘霊園鞭廠嗣藤 コーヒー１杯１００円
”・かし芋付）
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活力ある毎日を
暮らすための

　

」

健康勃冬賜
－－ 話す、「ｒさ…‐，へ－－，ゴー「ママさき謹

ヂｇ１メ」‘，，，，芦

こ

　

－

　　　　　
　 　　 　

　

　
　

笠縫学区のみ
なさん！

１日ー どれく
らし、

身体を動かし
てし、ますが？

　　　

． ・

　

　　　　

　
成人の場合は１日６０分の身体活動が必要といわれています（高齢者の場合は４０分）。
いつまでも健康に過ごすために、若いころからの生活習慣づくりがとても大切です。

　

運動習慣はありますか？

１回３０分以上の軽く汗をかく位の運動を
週２日以上、１年以上実施している

１

　　

毎日の活動量は？

　　　

議

日常生活で歩行または同等の身体活動を
１日１時間以上実施している

いいえ

５０．８％

はい
４９．２％

※令和６年度草津市特定健診の問診票調査（笠縫学区）より

　

遂，度

　　　

』・一

プラス・テン

十１１０からはじめ拳詠も
、
ノメ

　

ー＝“ー‐１，，，
，ｄＬ」 プラス・テン

＋１、０の効果

嫌死亡のリスク
生活習慣病発症
瀞がん発症

　

□］モ・認矢□症の発症

上記内容を低下させることがわかっています。
さらに１年間継続すると、１．５～２．ｏｋｇの減量
効果が期待できます。

ロコモとは
□］モテイブシンド□－ムの
略で、立ったり歩いたりする身

体能力が低下した状態のことを
いいます。
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１

　

こうすればこうすれば十１０！

　　　　　　　　　　　　　

プラス・テン

な－まずは、 今
よりも十１０分

　

身体を動かしましょ
う１

※疾患をお持ちの方は、かかりつけ図こ相談して、
健康状態に適した運動をしましょう。

隣巷寵の肥満度頭数瓜側以電算定鯵感諺菰鯵参勤　

　

　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　

　　　　　　　　　　　　　　

　

　　　　　　　

体重…

　　　　

ｋｇ！ｋｇ…÷ 身長…

　　　　

ｍ＝

あ巷寵の肥満度頭数瓜側ひき種算定鯵辱誘惑砂嚢曇り

⑩ 体重７５．ｏｋｇ÷身長１．７０ｍ÷身長１．７０ｍ＝２５．９５（肥満）

ＢＭＩ＝２２になるときの体重が標準体重で、
統計上、最も病気になりにくい状態とされています。

身体を動かす機会や環境は、 身の回りにたくさんあります。 それが
「いつなのか？」「どこなのか？」 自分の生活や環境を振り返ってみ
ましよう。

●デスクワークの座りっぱなしを３０分ごとに中断
座りすぎ解消
●エレベーターを待つ時間があれば階段を使う

●歩いて買い物・送り迎えなど
●歩幅を広く、早歩きを意識する
●高齢の人は、外出や人と交流する機会を増やす
●町内会や地域での活動に積極的に参加する 　
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き家庭での役割を積極的に担って動く
ドメテレビのＣＭ中に立ち上がってストレッチ

引用：健康日本２１アクション支援システム

　

アクティブガイド１ｅ‐ヘルスネット（厚生労働省）

ｍ：：＝ー ・…－－－－－－…１マ
１８．５～２４．９

　

ふつう

２５以上

肥満

ｍ…÷ 身長…

　　　　

ｍ＝

１８．５未満

低体重（やせ）

・ご

三．一喜
締



‐総
‐

　　

　

・、．′・

ー介護が必要となった原因疾患（笠縫学区）ｉ

骨折：２２人

アルツハイマー型認知症：２１人

　

膝関節症：１５人

消化器系がん：１４人

　

高血圧症：１１人

　　

心疾患：１１人

保健師・薬剤師が伝えたい
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「骨粗しょう症を予防して、一生
“自分の足で歩ける身体に“」

■骨粗しょう症って？
骨芽（骨を作る）細胞と破骨（骨を壊す）細胞のバランス
が崩れ、骨量が減ることで骨の中がもろくスカスカになり、
骨折しやすくなる病気です。特に注意したい

　

方朴太もものィ寸けネ帰

　

て★眼骨弱百喜Ｒ） の骨≠行で・

　　

－
膚；－；ここナ三三１ｌ

ｈ
７
” 霜害星姿一；し三ロー当ふ

　

物，．‘受ＡＬＣリ１しル小包．ノヘノ〃同み砂ＬＬＵＩＬＢ′祇大Ｕ

　　　　

【

　　

Ｖ

骨粗しょう症は、患者さんの約 ８０％が女性

　　　　

　

症のリスクも高まるといわれています。また、

といわれています。

　

１５

　　　　　　　　

２０

　　　　　　　　

２５

（※ＲＩ～２草津市介護保険新規申請者データより）

［

　

子育工世代の女欝も要注意です！Ｊ
妊娠・出産、授乳、そして閉経

後は、女性ホルモン（エスト□ゲ

ン）が減り、破骨細胞が活発に働
き、急激に骨密度が減少しやすく
なります。

若い世代も他人事ではありません
過度なダイエットは、女性ホルモンの分泌量が減り、
骨量が減少します。また、外出が少ない人は、運動量や
日光を浴びる機会が減り、 骨が衰えやすくなります。
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バランスの良い食事
骨の主成分であるカルシウム （乳製品・小魚・海藻など）、カルシウムの吸収を
サポートするビタミン Ｄ（サケ・イワシ・干ししいたけなど）、カルシウムを
骨に取り込むビタミンＫ（わかめ・納豆・卵など） をバランス良く摂りましょう。

キー

　　

－

運動
骨は負担がかかるほど細胞が
活発になり、骨が強くなる性
質があります。
かかとを刺激する

　

′

　

，ウオーキングや

　

‐
エア□ビクス
かかとの上下運動
などが有効です。

日光浴
カルシウムの吸収を助ける
ビタミンＤは、１日３０分程
度、紫外線を

　　　　　　　
れます。
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日陰でも効果
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困った時、気軽に相談できる
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－般社団法人びわこ薬剤師会監修

かぜ症状が出たとき

　　　　

一

　

－かぜ症珠乏宅あ瀦腕期間
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健康な人は、 かぜ症状が出始めても、 すぐに受診

　

Ｌ「

しなくて大丈夫です。
※持病や基礎疾患のある人は、 かかりつけ医に、 ど
の様な時に受診するのか聞いておきましょう！
※どの薬を使えば良いのか、 かかりつけ薬剤師に
気軽に相談しましょう！

インフルエンザやコ□ナを含む多くのかぜ症状は、
発熱、のどの痛み、体のだるさなどで２～３日程度
つらし、時期がありますが、１週間ほどゆっくり休め
ば自然に良くなるケースがほとんどです。

母胆聖健康包装馨歩も８ものぜ璽賜セル多少歩む

「かかりつけ医Ｊｒかかりつけ薬剤例
′

　

を持ちましよう！
遮獣’ －

　　

－

「セルフケア」も大切です

　　　

フ
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で

　　　

（罰励商家薄臨罷た需
之乏曇泳ご≦，

　　　

　

　　

　

　　

　　

　

　

　

　　

　

　　　　　　　

　

　　　　　

　　 　　　　　　
　　

水分や栄養を摂し」安静に。 市販薬を活用するのも大
変有効です。「熱が出てから必要なものを買いに行く」
のは大変。 特に、 子どもや高齢者がいるご家庭では、
事前に備えておくことがおすすめです。
※正しいセルフケアの知識を持ち、 行動しましょう。

こんなときは受診を

・高熱が続く

　　　　　　　　　　

・息苦しい

・ぐったりして水分が摂れない

　　

・持病が悪化した

・小さなお子さんや高齢者でいつもと様子が違う など

・解熱剤・痛み止め（アセトアミノフェンなど）
・のどの薬

　

・体温計

　

・マスク
・冷却シート ・経□補水液
・インフル・コ□ナの簡易検査キット
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・１′ 食事を少し意識する

母の健康が終りもお珍ぜ聾＠セ麹多く安必⑨
１０分歩＜ 日光を浴びる 常備薬をそろえる
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「日頃のちょっとした行動」が自分と家族を守ります。

妙穆娃◎慨ａ健逸感も大・豊麹持参少ｇ妙穆娃◎働望健逓感も大・豊麹羅を砂妙ｇ
晶品ふ屋蟻蓋釜塾総蟻鰹懸払璽お鐘鍵』で骨密度が測定できます。
ぜひ、お立ち寄りください。
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