
余市町保健推進委員会機関紙

翁→000拿⑮噸卿犀這謬＆謬
令和6年 1 2 月

健康講演会《下肢の最新治療とセルフケア》と題し令和6年10月 5日（土）に余市町中央公民館において開催しました。

【第 1 部】『下肢の最新治療とセルフケア』 講師：小野寺智洋先生（北海道大学整形外科医）
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【第2部】『元気に歩き続けるためのエクササイズとセルフケア』

講師：大須賀聡先生（北海道大学リハビリテーション科理学療法士）

講演では、私たちが日常生活を快適に過ごし、歳を重

ねても自分の足で歩き続けるために必要な知識とや具

体的な取り組みについて詳しくお話がありました。

●変形性膝関節症のリスク因子（危険因子）

0女性0高齢〇膝関節の外傷の経験〇職業

0過度な体重〇膝関節の筋力低下

〇膝関節の可動域〇膝のかたちなど。

●身体機能維持や変形性膝関節症の予防のポイント

身体活動量を維持すること＝座りすぎないこと

筋カ・柔軟性を維持すること＝可能な範囲で筋トレを！

また、高齢者の座る時間について、座る時間が長いと

足の筋肉量が減少し、転倒しやすさが増加すると説明を

いただきました。

その後、筋カトレーニング、ストレッチにとりくもう！痛
みの生じない範囲でとのことで、無症状・軽症の方にお

すすめのエクササイズや筋肉トレーニング、ストレッチなど

を参加者全員で行い、個人に合う無理のないストレッチ法

などが理解できたように思いました。

ベジチェック・ヘモグロビン
量測定

健康講演会開催前には、

ベジチェック（野菜摂取レベ

ルを推定）とヘモグロビン量
測定のコーナーがあり、参
加者が体験することができ

ました。ベジチェックについ

ては、「結構、野菜食べてい

ると思っていたのに意外に

数値が低かった。」と話す方

が多かったように思いまし
た。

取材：機関紙作成部員植松・土橋•佐藤・中村・土屋



保健推進委員会区会活動の紹介
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! 大川町第6区会健康学習会～冨血圧と腎●病の学詈と稟しい運馳ブログラムを体験～ ! 
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輯日町・入舟町第1 ・入舟町第2区会健康学習会～「健康で楽しい食生活」について～
朝日・入舟1 ・入舟2区会合同の健康学習会(10月 25日金曜日）の取材をさせていただきました。
参加者は、 19人で干場栄養士より「健康で楽しい食生活」と題し、高齢者の食生活についてのお話がありました。

最初に参加者の皆さんに対して「痩せるためにご飯を減らしていませんか？」「1 日のご飯の量はどれくらいです
か？」と呼びかけがあり、「お茶碗1 杯が多いのか少ないのか？」と盛り上がり、それからスライドをとおして説明が
始まりました。
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「まごたちわやさしい」な直3
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□;'凰し・・9:.:,y差：
なかでもバランスの良い食事の合言葉である「まごたちわやさしい」の説明では、「ま」の豆類はたべたか？「や」

の野菜は摂れているのか？「さ」の魚はどうだろうなど食事づくりに活かしていけるヒントがたくさんありました。これ
らの食品の紹介のなかで、北海道は、大豆・牛乳・しいたけ・じゃがいもなどは生産量が、 1 位、 2位を占めるほど恵
まれた地域で体に良いものばかりであることとこれらを摂ることは地産地消にもつながるため地域の特産物に目を
向けることが大事であると話されていました。そして、食品は「たくさん」より「まんべんなく」食べることが大事という
話に参加した皆さんは熱心に耳を傾けていました。

・ 実施：朝日・入舟第1 ・入舟第2区会保健推進委員藤川・世戸、松本、藤田・小林 取材：機関紙作成部員植松・土橋・中村・土屋 I 
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発行日 令和6年 12 月 1 日

発 行 余市町保健推進委員会
会長宮野秀子

編集 機関紙作成部会
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