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保健活動推進員は、地域の健康づくりのサポーター役として、自治会町内会長から推薦を受け、

市長から委嘱されます。自らの健康づくりを実践するとともに、さまざまな活動を通して、健康づ

くりを周囲の人に広め、地域全体で実践できるようなきつかけづくりや継続するための支援を

行うなど、地域の皆さんの健康づくりを応援しています。みどり色のベストが目印です :

都筑公会堂で委嘱式が行われました。14名の地区会長が地区を代表して

佐々田区長から委嘱状を受け取りました。式典の後は、新任者向けの研

修が行われました。現在、128名が活動中です。任期は令和5年 4月 1日

から令和7年 3月 31日の2年間です。
佐々田区長から

委嘱状を受け取りました
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14地区会長の紹介

区役所の事業に協力し、区民の皆さんに健康づくりの大切さをお伝えしています。

初の試みとして、都筑区医師会・歯科医師会・薬剤師会と協力して、

スタンプラリーを実施。各ブースの健康イベントに立ち寄リスタン

プを3つ集めたら、素敵な景品をプレゼント♪

血管年齢と握力の測定を行い

ました。また、健診を受けている

か尋ねるシールアンケートを実

施し、受診していない人には、

リーフレットをお渡しして、健

診の大切さをお伝えしました。

都筑区保健活動推進員会の活動について、

市全体研修の中で、区を代表して活動事例発表を行いました。

■

自身の健康を振り返ること

ができるよう、体組成 (体脂

肪率、筋肉量、基礎代謝な

ど)測定、ロコモ度テスト、

日腔機能測定を実施しまし

た。また、大腸がんクイズ

ラリーや乳がん自己触診

体験を通して、がん検診の

大切さをお伝えしました。
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l「都筑区の健康づくり活動について」(令和5年 11月9日 )

●「都筑区保健活動推進員会について」 発表者 大野都筑区会長

●「コロナ渦でも出来た |ウォーキング講座」 勝田茅ケ崎地区:発表者 桝会長

●「防災フェアでの活動について」 ふれあいの丘地区:発表者 佐々木会長・加藤副会長
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都筑区保健活動推進員会は14地区に分かれて活動をしています。地区や自治

会町内会単位でイベントを開催したり、他団体主催のイベントに参加して、健

康づくりの啓発を行っています。

活動内容は、健康チェック、体力測定の実施、健診受診の勧めなどがあります。他に、

子育て支援や高齢者支援なども行つてしヽます。

ここでは、活動の一部を紹介します !

地区のイベントで健康チェックを実施したり、区役所と協力して健康講座を

開催しています。また、高齢者への健康支援も行つてしヽます。

歯科衛生士による「お回の健康講座」

は大好評です。

他地区の良い取組を見学しながら、渋

沢地区での活動展開を検討中です。

一緒に活動できる仲間を募集中です!

高齢者支援として、フアミリーカフェを

開設して6周年。おしゃべりに歌、軽い

運動と楽しく活動中です。

rit:料奎き、

4年ぶりの夕涼み会で健康チェックを

実施。健康寿命を延ばすために気軽

に受けてみませんか。

さわやかステップ体操は、ゆるやかな

音楽に合わせて、楽しく談笑しなが

ら、手や足を動かします。

歯科医師による「歯周病」の講話と歯

科衛生士による「予防指導」を行いま

した。

健康フェアでオーラルフレイル講座と

健康チェックを実施しました。

恒例の健康チェックに加え、家の中で

も簡単にできる体操「ハマトレ」も体

験。健康寿命アップを目指しましょう|

様々な運動を通して、交流を深め、体も心も健康であることの大切さをお伝えしています。

ボッチャ大会を通して健康推進を行い、

地域の親睦を深めています。

ふれあいの丘地区
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食を通した健康づくりを進めるため、食生活等改善推進員 (ヘルスメイト)と連携

したイベントを行つてしヽます。また、地域のつながりを活かし、他団体と連携して、

健康づくり活動を進めています。健康づくりの輸が広がつています。
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東山田地区・山田地区。ヘルスメイトさんとの連携企画 (健康チェックの実施と健康メ

ニューの試食)の事前準備として、企画当日配布する健康メニューを一緒に調理する

試食会を実施し、交流を深めました。

～3つの会のコラボ
｀
健康測定会～

茅ケ崎地区婦人会・;}雪費生活推進

員会・保健活動推進員会

【測定内容】骨密度・血管年齢・握力計
足趾力計・体組成計

【紙芝居】悪徳商法(床下補強工事編)

【保健師のお話】骨密度について
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8月 24日 (木)新栄早渕ケアプラザにて、新栄早渕地区とかちだ地区とヘルスメイト

さんとの連携企画として、「健康チ■ック」と「1圏分の野菜350gの測定」を行いました。

二十数名の方々にご参加いただき、食事と健康の深いつながりを、両面からお話し

することができました。
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都筑区マスコットキャラクター
「つづきあい」

災害時でも健康を維持するため、保健活動推進員の

活動時に、食の備蓄や□腔ケア、感染症予防等を

お伝えするプチ講座に取り組みはじめました。

いつ、なんどき災害が起きる

かもし担ない今の時代、日

ごろの備え|よ大切です。

保健活動推進員も活用して

いる [災 害 時 にも役 立 つ

BOOK」 は区役所で配布中

です。
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高齢期に体力や気力、認知機能など、からだとこころの

機能が低下し、将来介護が必要になる危険性が高く
なつている状態をいいます。

鰈
認知・田腔・歩行機能や筋力の低下、低栄養、閉じこもり、
抑うつなど

κ炒飩鬱高血圧、糖尿病、脳卒中、心臓病、腎臓病など

0「健康」と「要介護状態」の'等

●早く気づいて予防することで が期待できます。

‐

〈講師〉

一般社団法人ケア・ウォーキング普及会代表理事

東海大学医学部客員教授

健康運動指導士

黒田恵美子氏

実際に体を動かしながら、フレイル予

防の柱の一つである『運動」の大切さ

を学びました。日常生活の中で、こま

めに体を動かすことが大切です。

膝痛・腰痛解消のためのストレッチ ド

甲

です。

鶴目の歯みがきや定期

的な歯科受診、自腔体

操でお国の健康を保ち

ましょう。
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生鮭切身・・…・・・・2切れ(140g)     鮭は食べやすい大きさに切り、塩・コショウで下味をつける。
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ヨウ・・・・・・少々       _・ 白菜は軸と葉に分けてlcm幅に切り、しめじはほぐしておく。
小麦粉・・・・・・・…・大さじ1

オリーブ油・・・…。大さじ1       ・鮭に小麦粉をまぶ
｀
してか虫 オリープ油を引いたフライバンに

白菜…・・…・・・・・・葉2枚 (150g)    
・

鮭を入れて両面がきつね色になつたら取り出す。

しめじ・… …̈・・,1/4袋 (50g)      のフライバンで自菜の軸をいため、葉としめじを加えて、

翻〕「水・…Ⅲ……・…・80耐        しんなりしたら、Aを入れて混ぜる。
ut省

弥 III奇:借

1  1コ ンソメを入れ塩・コショウで味を調える

牛乳・・・・・・…・…・130mt       ・・牛乳を加え、 の鮭を入れてひと煮立ちさせる。

範でブロッコリー 4房程度(約 100p  ― 器に盛り、蒟でたブロッコリーを上にのせる。

【栄養成分(1人当たり)】 エネルギー:255kcat たんぱく質:181g 脂質:121g 炭水化物:16.Og 食塩相当量109g カルシウム:13アmg

楼

鸞塩分控えめで、カルシウムとたんぱく資が

摂れます。

け白菜の代わりにキャベツ、生鮭の代わりに

鮭水煮缶を使つてもおいしく作れます。

令和5年度

横浜市保健活動推進員

永年勤続表彰

【30年勤続表彰】 水戸芳子 (新栄早渕)

【10年勤続表彰】 小泉巨奈 (東山田)、 萩原葉子 (東山田)

池上順子(山田)、 井□正幸(中川)、 唐戸安子(中川)

大野和子 (都田)、 富永幸子(都田)、 柿沼 尚美 (都田)

落合 リツ子(荏田南柚本荏田南)

令和5年度

横浜市社会福祉。

保健医療功労者市長表彰
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大野 和子 (都圏)
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※2年に一度の表彰のため、令和4年度末で

ご退任さねた方も含ま祖ます。 ～ 皆様、おめでとうございます ～
森 ―美 (ふれあいの丘)、 笹‖1智子 (ふれあいの丘)

ゆうわ第 25号 都 筑区保健活動推進員だより

隋発行 :都筑区保健活動推進員会(事務局/都筑区役所福祉保健課内)は発行責任者 :会長大野和子
都筑区茅ケ崎中央 32-l TEL:045-948-2350      は発行月:令和6年 1月

＝浦

船

フレイJレとIま PPP

職

一―――…………健康寿命

フレイル予防
4つの柱
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