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健康なからだは市民の宝

碧南市健康を守る会
会報　No.187

子
ど
も
と
家
族
の
健
康
づ
く
り
の
た
め
に

衣
浦
東
部
保
健
所
　
所
長

「すこやか碧南」は碧南市
のホームページからも
ご覧いただけます。
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幼
児
期
は
、生
涯
に
渡
る
健
康
づ
く
り
の

基
礎
を
つ
く
る
と
て
も
大
切
な
時
期
で
す
。

子
ど
も
を
中
心
に
家
族
み
ん
な
で
生
活

習
慣
を
見
直
し
、朝
食
を
き
ち
ん
と
食
べ
る

こ
と
、好
き
嫌
い
な
く
何
で
も
食
べ
る
こ
と
、

家
族
み
ん
な
で
食
事
を
す
る
こ
と
な
ど
、家

族
み
ん
な
で
健
康
の
こ
と
を
考
え
て
み
ま
せ

ん
か
？

朝
食
を
毎
日
し
っ
か
り
食
べ
ま
し
ょ
う

―

朝
食
は
な
ぜ
大
切
な
の
で
し
ょ
う
か
？

★
朝
食
に
は
か
ら
だ
を
目
覚
め
さ
せ
、活
動

で
き
る
状
態
に
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

★
脳
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
使
え
る
の
は

ブ
ド
ウ
糖
だ
け
で
す
。そ
の
素
の
炭
水
化

物
源
で
あ
る
ご
は
ん
や
パ
ン
を
主
食
と
し

た
朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
ま
し
ょ
う
。

★
朝
食
を
食
べ
る
と
、胃
腸
を
刺
激
し
、便

通
を
促
し
ま
す
。

家
族
み
ん
な
で
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
と
り
ま

し
ょ
う
！

健
康
の
た
め
に
は
、大
人
は
1
日
に

3
5
0
ｇ
以
上
の
野
菜
を
と
る
こ
と
が
必

要
で
す
。

お
子
さ
ん
も
好
き
嫌
い
し
な
い
で
し
っ
か

り
野
菜
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

―

好
き
嫌
い
な
く
何
で
も
食
べ
る
子
に

な
る
た
め
に
は
？

幼
児
期
に
は
嫌
い
な
食
べ
物
が
出
て
き
ま

す
が
、こ
れ
は
そ
の
子
の
個
性
の
表
れ
で
す
。

嫌
い
だ
か
ら
と
い
っ
て
、そ
の
食
べ
物
に
触

れ
る
機
会
ま
で
な
く
し
て
し
ま
う
と
苦
手

な
ま
ま
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。簡
単
な
調

理
を
手
伝
っ
た
り
、野
菜
づ
く
り
に
関
わ
っ

た
り
す
る
と
、苦
手
な
も
の
で
も
興
味
を
持

つ
き
っ
か
け
が
で
き
、子
ど
も
の
食
べ
た
い
も

の
、好
き
な
も
の
を
増
や
す
こ
と
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。に
ん
じ
ん
や
ご
ぼ
う
な
ど
歯
ご

た
え
の
あ
る
野
菜
も
積
極
的
に
食
べ
ま
し
ょ

う
。ご

家
族
の
方
も
し
っ
か
り
野
菜
を
食
べ
ま

し
ょ
う
。野
菜
は
1
日
3
5
0
ｇ
を
目
標
に

し
ま
し
ょ
う
。

子
ど
も
の
頃
か
ら
生
活
習
慣
病
を
予
防
し

ま
し
ょ
う
！

近
年
、大
人
だ
け
で
な
く
、子
ど
も
に
も
、

肥
満
や
脂
質
異
常
症
、糖
尿
病
な
ど
の
生
活

習
慣
病
の
予
備
群
が
増
え
て
い
ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
や
糖
尿
病
、

心
臓
病
、脳
卒
中
な
ど
の
生
活
習
慣
病
は
、

食
生
活
や
運
動
習
慣
な
ど
と
深
い
か
か
わ

り
が
あ
り
ま
す
。

　
「
お
や
つ
」は
、子
ど
も
に
と
っ
て
朝
、昼
、

夕
食
と
い
う
食
事
と
は
異
な
る
楽
し
み

を
持
つ
魅
力
的
な
も
の
で
す
が
、成
長
期
の

子
ど
も
に
と
っ
て「
お
や
つ
」は
食
事
の
一
部

で
も
あ
り
ま
す
。

お
や
つ
選
び
の
ポ
イ
ン
ト

子
ど
も
の
胃
は
容
量
が
少
な
く
、食
事
の

量
が
限
ら
れ
て
し
ま
う
の
で
、３
回
の
食
事

に
加
え
て「
お
や
つ
」を
と
る
こ
と
が
必
要
に

な
り
ま
す
。こ
の「
お
や
つ
」で
不
足
し
が
ち

な
栄
養
素
も
補
え
れ
ば
さ
ら
に
よ
い
で
す
。

★
次
の
食
事
に
影
響
が
出
な
い
よ
う
に
、袋

ご
と
で
は
な
く
、食
べ
る
量
だ
け
器
に
出

し
ま
し
ょ
う
。

★
脂
分
の
多
い
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
や
糖
分
が
多

い
も
の
は
避
け
て
、牛
乳
・
乳
製
品
や
果

物
、野
菜
、い
も
類
な
ど
、食
事
に
加
え
て

食
べ
さ
せ
た
い
も
の
を
選
ぶ
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

み
ん
な
で
楽
し
く
食
卓
を
囲
み
ま
し
ょ

う
！子

ど
も
に
と
っ
て
、食
事
は
身
体
の
健
康

だ
け
で
な
く
心
の
成
長
に
も
深
く
か
か
わ
っ

て
い
ま
す
。

子
ど
も
と
家
族
が
一
緒
に
食
事
を
す
る

こ
と
で
家
族
が
ふ
れ
あ
い
、楽
し
い
雰
囲
気

づ
く
り
を
心
が
け
た
い
も
の
で
す
。
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子
ど
も
の
歯
の
健
康
を
守
る
に
は
、ま
ず

正
し
い
食
べ
方
な
ど
を
知
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。正
し
い
食
べ
方
と
は
、口
を
閉
じ
て
ひ

と
口
量
を
、あ
ま
り
水
分
で
流
し
込
ま
ず
に

よ
く
咬
ん
で
飲
み
込
む
こ
と
で
す
。こ
れ
も

よ
く
あ
り
ま
す
が
、食
事
の
時
に
一
緒
に
お

茶
を
出
し
て
い
ま
せ
ん
か
？
そ
う
す
る
と

咬
ま
ず
に
飲
み
込
ん
で
し
ま
う
た
め
、食
後

に
飲
む
の
が
良
い
で
す
。

上
下
四
本
ず
つ
歯
の
生
え
た
時
期
で
は

歯
の
生
え
た
数
で
食
べ
ら

れ
る
物
と
食
べ
ら
れ
る
量

と
い
う
こ
と
を
十
分
に
把

握
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

前
歯
で
か
み
切
り
、ひ
と
口
量
を
覚
え
る
時

期
な
の
で
す
。

上
下
六
本
ず
つ
歯
の
生
え
た
時
期
で
は

適
切
な
ひ
と
口
量
の

食
べ
物
を
口
に
入
れ

る
。手
づ
か
み
食
べ

も
大
事
で
す
。

奥
歯
で
ゆ
っ
く
り
咬
み
、す
り
潰
し
ま
す
。

時
間
を
与
え
る
必
要
が
あ
り
、慌
て

る
と
、よ
く
咬
ま
ず
に
飲
み
込
む
習

慣
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

乳
歯
が
全
て
生
え
そ
ろ
っ
た
時
期
で
は

正
し
い
姿
勢
で
口
を

閉
じ
て
よ
く
咬
ん
で

食
べ
ま
す
。足
の
裏
を

し
っ
か
り
床（
足
台
）

に
つ
け
て
食
べ
る
と
体
幹
が
良
く
な

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

固
め
の
物
も
少
し
混
ぜ
る
と
良
い
で

す
。

水
や
お
茶
で
の
流
し
込
み
食
べ
に
は

十
分
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　

良
い
食
べ
方
が
、良
い
顎
の
発
達
を
促
し
、

良
い
歯
並
び
の
形
成
、き
れ
い
な
口
元
を
作

り
ま
す
。

歯
を
強
く
す
る
た
め
に
は

ま
ず
、好
き
嫌
い
な
く
食
べ
さ
せ
る
こ

と
が
と
て
も
大
切
で
す
。

し
っ
か
り
と
歯
で
噛
み
、食
べ
さ
せ
ま

す
。

お
や
つ
は
必
ず
決
め
ら
れ
た
時
間
に

与
え
る
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。

ダ
ラ
ダ
ラ
と
時
間
を
決
め
ず
に
与
え

る
と
非
常
に
む
し
歯
の
リ
ス
ク
が
高

く
な
り
ま
す
。

飲
み
物
は
水
ま
た
は
お
茶
が
良
い
で

す
。

　

子
ど
も
の
歯
磨
き
に
関
し
て
は
、最
初
の

歯
が
生
え
た
と
き
か
ら
始
ま
り
ま
す
。保
護

者
の
方
が
歯
磨
き
の
手
本
を
示
し
、子
ど
も

が
自
分
の
歯
ブ
ラ
シ
で
ま
ね
を
す
る
。そ
し

て
保
護
者
の
方
が
最
後
に
仕
上
げ
磨
き
を

す
る
と
良
い
で
す
。

　

む
し
歯
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、正
し
い

歯
磨
き
習
慣
と
歯
磨
き
の
仕
方
を
身
に
つ

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

そ
し
て
、歯
科
医
療
機
関
に
定
期
的
に
通

院
し
、保
護
者
の
方
が
行
っ
て
い
る
歯
磨
き

の
仕
方
の
確
認
や
定
期
的
な
フ
ッ
化
物
塗
布

が
非
常
に
重
要
で
す
。

　

こ
の
と
き
、保
護
者
の
方
も
子
ど
も
と
一

緒
に
受
診
し
、ご
自
身
の
む
し
歯
や
歯
周
病

の
早
期
発
見
や
治
療
に
努
め
る
こ
と
も
大

切
で
す
。そ
れ
は
、保
護
者
の
方
が
ご
自
身

の
歯
を
大
切
に
し
て
こ
そ
、子
ど
も
も
は
じ

め
て
自
分
の
歯
を
大
切
に
し
よ
う
と
す
る

気
持
ち
が
芽
生
え
る
か
ら
と
私
は
思
い
ま

す
。

　

最
後
に
フ
ッ
化
物
塗
布
に
関
し
て
は
、ご

存
じ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、む
し
歯
予
防
の

さ
ま
ざ
ま
な
研
究
や
調
査
よ
り
非
常
に
有

効
と
い
う
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。乳
歯

は
生
後
半
年
頃
よ
り
生
え
始
め
、三
歳
に
は

ほ
ぼ
生
え
そ
ろ
い
ま
す
。生
え
始
め
て
間
も

な
い
乳
歯
は
む
し
歯
に
な
り
や
す
い
反
面
、

フ
ッ
化
物
が
歯
に
取
り
込
ま
れ
や
す
い
特
徴

が
あ
り
ま
す
。こ
の
た
め
、フ
ッ
化
物
塗
布
は

乳
歯
が
生
え
て
間
も
な
い
頃
よ
り
行
う
こ

と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。も
ち
ろ
ん
生
え

て
き
た
永
久
歯
に
も
と
て
も
有
効
な
た
め
、

か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
療
機
関
の
定
期
健

診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　
幼
児
の
生
活
習
慣
と
歯
の
関
係 

〜
子
ど
も
に「
よ
く
咬

む
」を
意
識
化
さ
せ
る
方
法
〜　

  

（
令
和
元
年
度
碧
南
歯
科
医
師
会
E
6
委
員
会
資
料
よ
り
）

歯
の
健
康
を
守
る
に
は
子
ど
も
の
時
期
か
ら
が
大
切
で
す

1  .2  .

1  .1  . 2  .2  . 3  .

4  . 3  . 碧
南
歯
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医
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会
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碧
南
市
保
健
セ
ン
タ
ー

い
い
よ
ね
！
自
分
で
で
き
る
介
護
予
防

高
齢
期
か
ら
の
健
康
づ
く
り

ポ
イ
ン
ト
２　

お
う
ち
で
で
き
る
、ち
ょ

こ
っ
と
介
護
予
防

運
動
機
能
と
口
腔
機
能
の
向
上
、栄
養
改

善
が
介
護
予
防
の
３
本
柱
で
す
。

運
動　

今
よ
り
１０
分
多
く
歩
い
て
み
る
。

　
　
　
筋
力
を
つ
け
る
運
動
も
行
い
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
（
図
1
）

口
腔　

毎
食
後
、歯
を
み
が
く
な
ど
、お
口
の

　
　
　

手
入
れ
を
。

　
　
　
お
口
の
体
操
も
毎
日
の
習
慣
に
。（
図
2
）

栄
養　

食
べ
る
こ
と
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。  

　
　
　

毎
食
、主
食
と
主
菜
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　
　
　

１
か
月
に
一
度
、体
重
を
は
か
り
ま

　
　
　

し
ょ
う（
や
せ
過
ぎ
に
注
意
）。

選
べ
る「
保
健
セ
ン
タ
ー
の
介
護
予
防
事
業
」

●
筋
ト
レ
ル
ー
ム
６０

　

６０
歳
以
上
の
市
民
の
方
に
ご
利
用
い
た

だ
け
ま
す
。東
部
市
民
プ
ラ
ザ
・
あ
お
い

パ
ー
ク
・
勤
労
青
少
年
水
上
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン

タ
ー
に
、マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
で
き
る

「
筋
ト
レ
ル
ー
ム
６０
」を
設
置
し
て
い
ま
す
。

運
動
指
導
員
を
配
置
し
て
お
り
、初
め
て
の

方
も
安
心
で
す
。

●
お
た
っ
し
ゃ
大
学

　

健
康
づ
く
り
や
介
護
予
防
の
た
め
の
講

演
会
、実
技
の
講
座
な
ど
、年
間
を
通
じ
て

取
り
揃
え
て
お
り
、希
望
の
講
座
を
選
ん
で

受
講
で
き
ま
す
。（
６5
歳
以
上
対
象
）

●
遊
友（
ゆ
う
ゆ
う
）の
会

　

公
民
館
等
の
７
会
場
で
月
２
回
、開
催
し

て
い
ま
す
。か
ら
だ
と
あ
た
ま
の
体
操
や
レ

ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
、楽
し
い
集
い
の
場
で

す
。（
６５
歳
以
上
対
象
）

問
合
せ　

碧
南
市
保
健
セ
ン
タ
ー　

電
話

（
０
５
６
６
）４
８-

３
７
５
１

目はしっかり閉じ目玉は
下方に。口は口角を上げ
しっかり閉じる。

目は大きく開き目玉は
上方に。口を大きく開く。

口を閉じたまま舌に力を
入れ、口唇の内側を舐める
ように回す
（右回り、左周り）

ココで溜まった唾を
ごっくん！

1日3回くらい行いましょう

舌の先に力を入れしっかりと
前に出す
（そのまま10秒キープ）

お口の体操
介護予防ガイド　実践・エビデンス編　平成31年度 厚生労働科学研究費
長寿科学政策研究事業

図2

筋力をつける運動
介護予防マニュアル【第４版】令和４年３月 エビデンスを
踏まえた介護予防マニュアル改訂委員会

図1

ポ
イ
ン
ト
１　
年
１
回
の
健
診
を
受
け
て
、

か
ら
だ
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を

高
血
圧
・
糖
尿
病
・
脂
質
異
常
症
な
ど
の

生
活
習
慣
病
の
予
防
、生
活
習
慣
病
の
重
症

化
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
、

糖
尿
病
の
合
併
症
な
ど
を
防
ぐ
こ
と
が
大

切
で
す
。

5秒かけて挙げ、
5秒かけて下す

膝を軽く伸ばしたまま、
5秒かけて挙げ、
5秒かけて下す

5秒かけて立ち、
5秒かけて座る

大腿四頭筋・大殿筋
10回×2セット

太ももに
タオルを
巻き、
脚を外へ
開く

股関節外転筋
10回×2セット

手で膝を
抑えながら、
踵を挙げる

大腿四頭筋
10回×2セット

腸腰筋
左右それぞれ10回×2セット

下腿三頭筋
左右それぞれ
20回×2セット

強化している部位：
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この予定は都合により変更されることがありますので、市ホームページでご確認ください。

９月  ６日（金） 愛知県中央信用組合本店　１４：００～１６：３０

碧南市役所正面玄関　９：３０～１６：１５　

碧南市役所正面玄関　９：３０～１６：１５　

碧南営農センター（農業まつり） ９：３０～１５：００

愛知県中央信用組合本店　お問い合わせ下さい

１１月 １３日（水）

１月 １９日（日）

３月  ７日（金）

３月 １２日（水）

令和６年度献血予定表

令和６年度　市民献血３０回以上協力者～感謝状贈呈者～
伊藤博之 （三宅町）

杉浦安代 （山神町）

北原三夫
鈴木直美

（六軒町）

（善明町）

（福清水町）

（権田町）

杉浦英相 
横森雅幸 

（神田町）杉浦伸樹 

（50音順 敬称略）

令和６年度市民健康教育講座令和６年度市民健康教育講座

申込・問合せ
碧南市健康を守る会事務局（保健センター内）４８－３７５１

★詳しい講演内容はＨＰをご覧ください。

市ホームページ、電話又は直接

ご自身の健康、またはご家族の方の健康に関心をお持ちなら、どなたでも聴講できます！

日時／場所 演　　　　題 講　　　　師

８月２７日（火）
PM 1：３０～ 認知症を正しく知ろう 碧南市看護師会

川上　都　氏
市役所２階会議室４・５

９月２４日（火）
PM 1：３０～

市役所２階会議室４・５

１月２８日（火）
PM 1：３０～

市役所２階会議室４・５

１０月２２日（火）
PM 1：３０～

市役所２階会議室４・５

１１月２６日（火）
PM 1：３０～

市役所２階会議室４・５

１２月１７日（火）
PM 1：３０～

市役所２階会議室４・５

子宮頸癌ワクチンと
がん生殖医療の最新動向

名古屋大学高等研究院　YLC特任助教
伊吉　祥平　先生

セルフメディケーションと
かかりつけ薬剤師

碧南市薬剤師会
森本　浩史　先生

お口の健康を維持するために
碧南歯科医師会
安達　仁　先生

大腸がんについて知ろう 碧南市民病院
副院長　　木村　賢哉　先生

糖尿病についてのお話 碧南市医師会
鈴木　厚　先生

けんけつちゃん

 献血予定表
（市ホームページへ）


