
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 宮城県仙南保健所では，仙南地域で働く皆さんの健康づくりを応援しています。この通信に，皆さんに「より健康に・活き

活きと活躍してもらいたい」という思いを込めて，健康づくりに関する情報を中心にお届けします。    

皆さんのお役に立てる情報誌を目指しておりますので，皆さんからのご意見・ご感想などをお待ちしております。 

 

健
康
づ
く
り
に
取
り
組
み
や
す
い 

環
境
整
備
を
目
指
し
て
い
ま
す 

「
食
塩
摂
取
量
が
多
い
」
、「
歩
数
が

少
な
い
」
、「
喫
煙
者
が
多
い
」
と
い

う
働
き
盛
り
世
代
の
健
康
課
題
の

解
決
と
、
職
場
な
ど
で
こ
れ
ら
の
改

善
に
取
り
組
み
や
す
い
環
境
づ
く

り
を
目
指
し
、
１０

月
１
日
～
７
日

ま
で
の
１
週
間
、
せ
ん
な
ん
健
康
チ

ャ
レ
ン
ジ
ウ
ィ
ー
ク
を
実
施
し
ま

し
た
。 

昨
年
に
引
き
続
き
「
健
康
づ
く

り
」
と
「
働
き
方
の
見
直
し
」
に
取

り
組
む
３
つ
の
参
加
コ
ー
ス
で
募

集
し
た
と
こ
ろ
、
昨
年
度
参
加
施
設

87

施
設
を
大
き
く
上
回
る
106

施

設
に
参
加
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

健康チャレンジ参加コース 

①健康情報提供コース 

  □健康情報ポスター（減塩・歩数 

アップ・禁煙）１つ以上掲示 

 

②からだチェックコース 

□塩分チェックシート 

□歩数チェックシート 

□禁煙チャレンジシート 

  １つ以上活用 

 

③からだにやさしい環境づくりコース 

 □受動喫煙防止対策推進 

□運動・健康機器設置 

□ノー残業デー推進 

□健康づくりイベント実施 

 １つ以上実施 

自
分
の
健
康
を
振
り
返
る
機
会
と

し
て
活
用
い
た
だ
い
て
い
ま
す 

参
加
106

施
設
の
う
ち
、
約
６
割

が
複
数
の
コ
ー
ス
に
参
加
い
た
だ
い

て
い
ま
す
。
参
加
し
た
コ
ー
ス
は
健

康
情
報
提
供
が
最
も
多
く
約
９
割
、

か
ら
だ
に
や
さ
し
い
環
境
づ
く
り
が

約
５
割
、
か
ら
だ
チ
ェ
ッ
ク
コ
ー
ス

が
約
３
割
と
い
う
結
果
で
し
た
。 

参
加
施
設
へ
の
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果

で
は
「
今
回
の
取
組
が
従
業
員
等
の

健
康
づ
く
り
推
進
の
き
っ
か
け
に
な

っ
た
」
と
約
９
割
を
超
え
る
施
設
に

回
答
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
職
場
な

ど
の
身
近
な
場
所
で
自
分
の
健
康
を

振
り
返
る
機
会
と
し
て
活
用
を
い
た

だ
い
て
い
る
よ
う
で
す
。 

参加したコースの数 参加したコースの種類 今回の取組は従業員等の健康 

づくり推進の参考になりましたか？ 

   せんなん健康チャレンジウィーク 2020 実施レポート 

できる大人の

健 康 情 報 

健康ﾁｬﾚﾝｼﾞ

特大号 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年のポスターの一例です！！全９種類ありますので、是非御活用ください！！ 

参
加
106

施
設
の
う
ち
、
101

施
設

に
参
加
い
た
だ
い
た
健
康
情
報
提
供

コ
ー
ス
。 

こ
の
コ
ー
ス
は
、
保
健
所
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
掲
載
さ
れ
て
い
る
「
減
塩
」

「
運
動
」
「
た
ば
こ
」
に
関
す
る
ポ
ス

タ
ー
を
印
刷
し
て
掲
示
す
る
だ
け
の

手
軽
さ
も
あ
っ
て
、
ほ
と
ん
ど
の
施
設

が
参
加
し
て
い
ま
す
。 

ポ
ス
タ
ー
を
貼
る
だ
け
で
は
、
効
果

が
少
な
い
の
で
は
と
思
う
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
ポ
ス
タ
ー
の
内
容
が
職
場

や
家
で
話
題
に
な
る
こ
と
で
、
自
分
の

生
活
習
慣
を
振
り
返
る
き
っ
か
け
に

な
る
方
も
い
ま
す
。
職
場
の
健
康
づ
く

り
活
動
の
は
じ
め
の
一
歩
と
し
て
、
取

り
組
ま
れ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
？ 

健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
ウ
ィ
ー
ク
の
ポ

ス
タ
ー
や
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
な
ど
は
、

イ
ベ
ン
ト
終
了
後
も
印
刷
し
て
使
用

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

ぜ
ひ
、
各
職
場
で
こ
れ
ら
の
媒
体
を

活
用
し
て
、
健
康
づ
く
り
活
動
に
取
り

組
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。 

ま
ず
は
ポ
ス
タ
ー
を
貼
る
こ
と 

か
ら
は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

参加施設からこんな声が届いています！！ 

みやぎウオーキングアプリ

「あるくと」の利用を，従業

員だけでなく，家族にも参加

を呼びかけ盛り上がること

ができました。運動量の情報

を共有することで，意識が高

まりました 

禁煙チャレンジシー

トを使って，禁煙に挑

戦した従業員８名の

うち，７名が会社では

禁煙を継続していま

す（10/13時点） 

せんなん健康チャレンジウィーク 

ポスター 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ベジプラス 100＆塩 eco キャンペーン協力店募集中 

減
塩
や
野
菜
摂
取
が
し
や
す
い 

環
境
づ
く
り
を
目
指
し
て 

皆
さ
ん
は
、
毎
日
野
菜
を
し
っ
か

り
食
べ
て
い
ま
す
か
？
野
菜
を
食
べ

る
と
健
康
に
い
い
、
と
知
っ
て
い
て

も
、
実
践
す
る
の
は
な
か
な
か
難
し

い
で
す
よ
ね
。 

今
県
で
は
、
働
く
盛
り
世
代
を
主

な
対
象
と
し
て
野
菜
摂
取
や
減
塩
を

実
践
し
や
す
い
環
境
づ
く
り
を
目
指

し
、
「
ベ
ジ
プ
ラ
ス
100

＆
塩
eco

キ

ャ
ン
ペ
ー
ン
」
を
開
始
し
、
減
塩
や

野
菜
た
っ
ぷ
り
メ
ニ
ュ
ー
を
提
供
す

る
飲
食
店
や
コ
ン
ビ
ニ
な
ど
を
募
集

中
で
す
。 

社
員
食
堂
が
あ
る
企
業
の
方
は
ぜ

ひ
御
参
加
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
コ
ン

ビ
ニ
な
ど
で
ベ
ジ
プ
ラ
ス
シ
ー
ル
が

貼
ら
れ
た
商
品
を
見
つ
け
た
ら
、「
野

菜
た
っ
ぷ
り
」
の
目
印
で
す
の
で
、

是
非
一
度
お
試
し
く
だ
さ
い
。 

 

 

キャンペーン期間（11 月～３月）に延べ２週間以上，下記①～③のいずれかを自主 

的に取り組む。 

①野菜たっぷりのそうざいや野菜たっぷり弁当を販売する。 

②野菜たっぷりメニュー（食べ放題、小鉢、ラーメンの野菜増しなど）を提供する。 

③ベジファーストメニュー（食前サラダなど）を提供する。 

          申込書を県ホームページからダウンロードの上、必要事項を記入しファクシミリ又は 

          電子メールでお申し込みください。 

          県ホームページやインスタグラム等にお店の取組を紹介します。 

          ミニのぼりやポップ、ポスター等を無償で配布します。 

 

詳しくはこちら → https://www.pref.miyagi.jp/soshiki/kensui/miyagi-vegeplus.html 

協力内容 

参加方法 

参加特典 

仙南保健所 健康媒体 

今月のおすすめ教材～脂肪模型～ 

  

 

実物大の脂肪模型（１kg、3kg）と

説明カード（脂肪１kg を運動や食事

で減らすプラン等）のセットです。貸出

先から「かなりインパクトが大きかったで

す」と言われることの多い教材です。 

「目で見て分かる」健康づくり媒体を活用してみませんか？～その４～                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              

仙南保健所では，事業所などで実施する健康

づくりの啓発に活用できる啓発普及媒体の貸出を

行っております。貸出希望の方は，事前に保健所

まで電話で予約状況を確認の上，受取に来所くだ

さい。労働衛生御担当者の皆さん、「展示するだ

け」の健康づくり活動、試してみませんか？ 

「野菜たっぷり」はベジプ

ラスシールが目印です 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   感染経路を絶つ！！ 

   （１）手洗い・咳エチケットを徹底 

（２）マスク着用！うっかりマスクをはずさない 

   （３）三密回避！換気を徹底し人との距離を１～２ｍとる 

   （４）食事の時は大声を出さない 

   （５）皆が触れる場所は毎日消毒する 

   感染源を絶つ！！ 

   （１）発熱等の症状がある場合には出勤・外出しない 

   （２）出勤前や活動の都度、健康状態を確認 

   抵抗力を高める！！ 

   十分な睡眠、適度な運動、バラ 

ンスのとれた食事 

WITH コロナ時代の健康づくり 

「オガトレ」で体の悩みを解消！！ 

チャンネル登録者数 45 万人を超える気仙沼出

身のストレッチ系ユーチューバー「オガトレ」

さんを御存知ですか？オガトレさんは、理学療

法士の知識を活かし、「肩こり」「ダイエット」

など多くのテーマ別トレーニング動画を

YouTube で紹介しています。 

試しに 7 分間の「肩こり」ストレッチを職場の

同僚とやってみたところ、体が温まった、肩と

頭が軽くなったなど、全員が効果を実感。続け

たら、長年の悩みの頭痛や肩こりも軽減できる

かも、と思いました。 

実は今、オガトレさんと県がコラボした動画が

県のホームページで公開中 

なのです。是非一度職場の皆 

さんでお試しあれ！ 

詳しくはこちら→https://kenko-3150.jp/ 

フレイルを予防しよう！！（その２） 

１１月号でお伝えした「フレイル（加齢により

心身状態が低下した状態）」ですが、新型コロ

ナウイルスの流行で、今後増加が懸念されま

す。中高年の方も意識して予防が必要です。 

 

 

 

 

 

 

思い当たる人は、今日から筋活がんばろう！ 

もう一度確認 新型コロナウイルス感染予防の徹底 

   職場外でも感染予防！！ 

   （１）家でも新しい生活様式を 

実践する 

（２）職場外でも感染予防対策を徹底 

（３）不要不急の外出や遊興は避ける 

11/16 知事から県民の皆様への呼びかけより 


