
保
健
と
健
康
の
掲
示
板

保
健

と

の

健
康

掲
示
板

シリーズ～第2期けんこう仙北21計画　重点分野　休養・こころ～

体と心の健康体の健康は
心の健康から

　
一
人
ひ
と
り
が
元
気
で
健
や
か
に
生
活
を
営

む
た
め
に
は
、
体
の
健
康
だ
け
で
な
く
、
心
の

健
康
も
重
要
で
す
。
心
の
健
康
を
保
つ
た
め
に

は
休
養
を
う
ま
く
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
、
心

身
の
疲
労
回
復
や
心
の
活
力
の
回
復
を
図
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、
睡
眠
は
生
活
習
慣
病

と
も
関
連
し
て
お
り
重
要
な
要
素
と
な
っ
て
い

ま
す
。

ス
ト
レ
ス
と
自
律
神
経
の
関
係

　
外
部
か
ら
の
刺
激
を
ス
ト
レ
ス
と
し
て
感
じ

た
時
に
反
応
す
る
の
が
自
律
神
経
で
、
こ
れ
に

は
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
が
あ
り
、
通
常
日

中
は
交
感
神
経
が
優
位
に
、
夜
間
は
副
交
感
神

経
が
優
位
に
立
ち
バ
ラ
ン
ス
を
取
り
合
っ
て
い

ま
す
。

　
交
感
神
経
は
、心
拍
数
や
血
圧
を
上
げ
た
り
、

消
化
管
の
働
き
を
抑
え
た
り
す
る
活
動
モ
ー
ド

で
、
副
交
感
神
経
は
、
心
拍
数
や
血
圧
を
下
げ

た
り
、
消
化
管
の
働
き
を
活
発
に
し
た
り
す
る

休
養
モ
ー
ド
を
維
持
し
て
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
が
原
因
で
起
こ
る

心
・
体
・
行
動
の
変
化

　
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
た
状
態
が
続
く
と
、
心
身

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
例
え
ば
次
の
よ
う
な
変

化
が
現
れ
ま
す
。

▼  

心
理
的
な
変
調･･･

イ
ラ
イ
ラ
す
る
、怒
り
っ

ぽ
い
、
無
気
力
、
疲
労
感
、
集
中
力
の
低
下

な
ど

▼  

身
体
的
な
変
調･･･

食
欲
の
低
下
、
頭
痛
、

2023年までに目指す指標
十分な睡眠・休養をとり、心身
の疲労を回復することで健康な
生活を送る。

問
合
せ
／
仙
北
市
保
健
課  

☎
55-

１
１
１
２

動
悸
、
め
ま
い
、
肩
こ
り
、
下
痢
、
便
秘
、

寝
つ
き
が
悪
い
な
ど

▼  

行
動
的
な
変
調･･･

深
酒
、過
食
、多
動
、遅
刻
、

笑
わ
な
い
、
対
人
交
流
を
避
け
る
な
ど

ス
ト
レ
ス
を
た
め
込
ま
な
い

上
手
な「
リ
ラ
ッ
ク
ス
法
」

　
心
の
健
康
を
保
つ
に
は
、
ス
ト
レ
ス
と
上
手

に
つ
き
合
い
な
が
ら
、
吐
き
出
し
て
い
く
こ
と

が
大
切
で
す
。

　
ひ
と
り
で
抱
え
込
ま
ず
に
相
談
し
ま
し
ょ

う
！

　
心
の
不
調
を
感
じ
て
い
た
ら
、
一
人
で
悩
ま

ず
に
迷
わ
ず
専
門
機
関
へ
相
談
し
て
く
だ
さ

い
。
誰
か
に
話
す
こ
と
で
状
況
が
改
善
し
た
り
、

解
決
策
が
見
つ
か
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
早
期

の
対
応
が
、
早
期
の
治
療
、
回
復
に
つ
な
が
り

ま
す
。

こ
こ
ろ
の
健
康
相
談
統
一
ダ
イ
ヤ
ル

　
☎
０
５
７
０ -

０
６
４ -

５
５
６

こ
こ
ろ
の
耳 
専
門
相
談
機
関

　
☎
０
１
２
０ -

５
６
５ -

４
５
５

※�

働
く
人
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
や
ス
ト
レ
ス

チ
ェ
ッ
ク
制
度
、
過
重
労
働
な
ど
に
つ
い
て
電
話
や

メ
ー
ル
で
相
談
で
き
ま
す
。

　　
仙
北
市
保
健
課
で
は
、
臨
床
心
理
士
に
よ
る

仙
北
市
保
健
課
で
は
、
臨
床
心
理
士
に
よ
る

こ
こ
ろ
の
相
談
を
行
っ
て
い
ま
す
。
お
気
軽
に

こ
こ
ろ
の
相
談
を
行
っ
て
い
ま
す
。
お
気
軽
に

お
電
話
く
だ
さ
い
。

お
電
話
く
だ
さ
い
。

水中運動

　西木温泉ふれあいプラザ クリオンの温泉プー

ルを活用した泳がない運動教室です。

　一人では運動が続かないという方も、集団で運

動することで楽しく継続することができます。

● 日程 …  12月17日㈭～令和3年3月11日㈭　　　
毎週木曜日・全10回　　　　　　　　　　
※令和3年2月11日㈭㈷、25日㈭はお休み

●場所 … 西木温泉ふれあいプラザ�クリオンプール
●講師 … �柴田栄宜先生（スポーツコンサルタントシ

バタ・健康運動指導士）
●受付時間 … 17:50～ 18:00
● 講習時間 … 18:10～ 19:10
●参加料 … 温泉プール料金　1回400円
●定員 … �20人（仙北市の水中運動教室に初めて参加

される方）
●持ち物 … 水着、水泳帽、バスタオル、飲み物
●申込方法 … �12月10日㈭まで、仙北市保健課に電

話でお申し込みください。申し込みを
された方には、後日詳しい内容をお送
りします。

問合せ／仙北市保健課  ☎55-1112

リ フ レ ッ シ ュ 教 室 運動強度

（やや強め）

2 クール目が

始まります !!

参加者アンケートから

✓  参加しようとしたきっかけはなんですか？

　運動不足解消、生活習慣病予防、体力の維
持、ダイエット…。

✓  肩や腰などの痛みのあるところはありますか？

　「ある」と回答された方がほとんど！
　痛みを感じながら生活している方が多いと
いう結果が出ました。
　水中では、体重が大幅に軽くなるため、膝
や腰、肩にかかる負担が少なく、水による抵
抗で運動効果が増え、体に負担をかけること
なく、短時間で効果的な全身運動ができます。
　脳梗塞、脳出血、心筋梗塞などにつながる
生活習慣病（高血圧・脂質異常症・糖尿病な
ど）を予防することもできます。

糖尿病予防教室糖尿病予防教室血糖値が高めだなとお悩みの方へ！

■ 日程 … 全8回の教室です。　血糖値が高めの方を対象に、糖尿病の発症
予防と重症化を防ぐための教室を開催します。
　「血糖値が年々上がってきた」「血糖値やお
腹まわりが気になるけど、どうすればいい
の？」「運動したいけど、なかなか続けられな
い」とお悩みの方におすすめの教室です。
　糖尿病予防のためには、運動や食事などの
生活習慣の改善と体調管理が大切です。教室
に参加して、自分に合った具体的な改善方法
を一緒に見つけてみませんか。

内容 角館地区 西木地区 田沢湖地区
勉強会 12月2日㈬ 12月8日㈫ 12月7日㈪
運動教室① 12月9日㈬ 12月14日㈪ 12月16日㈬

運動教室② 12月23日㈬ 12月22日㈫ 令和3年
1月6日㈬

運動教室③ 令和3年
1月7日㈭

令和3年
1月12日㈫ 1月18日㈪

栄養教室 1月20日㈬ 1月26日㈫ 1月29日㈮
運動教室④ 2月3日㈬ 2月8日㈪ 2月10日㈬
運動教室⑤ 2月17日㈬ 2月22日㈪ 2月19日㈮
勉強会 3月3日㈬ 3月8日㈪ 3月10日㈬

■ 時間 …�▶受付�13:00～ 13:20　▶終了�15:00

■ 内容
▶保健師による勉強会（２回）
▶健康運動指導士による運動教室（５回）
▶管理栄養士による栄養教室（１回）

■ 申込期限 
▶角館地区11月25日㈬
▶西木地区12月1日㈫
▶田沢湖地区11月30日㈪

■  申込方法 …�仙北市保健課に電話でお申し込みくだ
さい。申し込みをされた方には、後日詳しい内容
をお送りします。

問合せ／仙北市保健課  ☎55-1112

■ 対象 … 特定健診（40～ 74歳までの方）の結果で
　①と②の両方に該当する方
　①腹囲　男性85㎝以上、女性90㎝以上
　②HbA1c　5.6以上
　※�注意事項：治療中の方は、医師から運動可能と言われ
ている方

■ 場所
▶角館地区：健康管理センター
▶西木地区：西木保健センター
▶田沢湖地区：田沢湖総合開発センター

過去１～２か月間の血糖の平均値

基準値　5.5以下　

要注意　5.6 ～ 6.4（生活習慣の改善が必要です）

要医療　6.5以上（医療機関への受診が必要です）

HbA1c とは？HbA1c とは？
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かくのだてフィルムコミッション
（仙北市観光課内）  ☎ 43-3352

https://kakunodate-fc.jp/

かくのだてフィルムコミッション

ロケーションだよりロケーションだより
Kakunodate�Film�Commission

角館總鎭守神明社で撮影中の秋沢さん
（右）と小坂さん（左）。

　
旅
行
者
向
け
Ｇ
o�

Ｔ
o
ト
ラ
ベ
ル
事
業

が
始
ま
り
、
仙
北
市
も
平
日
か
ら
た
く
さ
ん

の
観
光
客
で
賑
わ
っ
て
い
ま
す
。

　
ロ
ケ
支
援
の
問
い
合
わ
せ
も
、
一
時
は
動

き
が
鈍
か
っ
た
の
で
す
が
、
現
在
は
問
い
合

わ
せ
が
数
多
く
あ
り
対
応
も
忙
し
く
な
っ
て

い
ま
す
。
撮
影
す
る
側
も
密
に
な
ら
な
い
よ

う
に
様
々
な
企
画
を
考
え
て
い
る
よ
う
で
す
。

　
10
月
31
日
に
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
生
中

継
に
よ
る
配
信「
秋
沢
・
小
坂
の
秋
田
を

Zoom

で
覗
い
ち
ゃ
お
う
？
～
爽
や
か
ホ

ラ
ー
ツ
ア
ー
～
」の
ロ
ケ
支
援
を
行
い
ま
し

た
。
以
前
仙
北
市
内
で
ロ
ケ
支
援
を
行
っ
た

映
画「
君
か
ら
目
が
離
せ
な
い
～Eyes�O

n�
You

～
」主
演
の
秋
沢
健
太
朗
さ
ん
と
、
ハ

イ
パ
ー
プ
ロ
ジ
ェ
ク
シ
ョ
ン
演
劇「
ハ
イ

キ
ュ
ー
!!
」に
出
演
の
俳
優
・
モ
デ
ル
の
小

坂
涼
太
郎
さ
ん
が
出
演
し
ま
し
た
。
今
回
の

撮
影
は
、
携
帯
電
波
回
線
を
使
用
し
て
秋
沢

さ
ん
と
小
坂
さ
ん
の
フ
ァ
ン
の
方
に
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
で
紅
葉
シ
ー
ズ
ン
の
角
館
を
お

届
け
す
る
試
み
で
、
事
前
に
登
録
し
た
フ
ァ

ン
の
方
の
み
が
閲
覧
で
き
る
も
の
で
す
。

　
角
館
駅
前
か
ら
中
継
が
始
ま
り
、
角
館
總

鎭
守
神
明
社
、
安
藤
醸
造
本
店
、
リ
モ
ー
ト

ゲ
ス
ト
と
し
て
俳
優
の
須
賀
健
太
さ
ん
と
の

Zoom

ト
ー
ク
、
桧
木
内
川
堤
、
お
土
産

購
入
と
い
う
流
れ
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
角
館
總
鎭
守
神
明
社
の
中
継
で
は
、
予
定

時
間
よ
り
早
く
終
わ
り
そ
う
で
し
た
の
で
、

敷
地
内
に
あ
る
オ
オ
ム
ラ
ザ
ク
ラ
や
小
道
な

ど
へ
の
移
動
を
提
案
し
、
地
元
の
フ
ィ
ル
ム

コ
ミ
ッ
シ
ョ
ン
な
ら
で
は
の
協
力
が
で
き
ま

し
た
。
映
画
に
は
登
場
し
な
い
景
色
も
見
ら

れ
て
、
フ
ァ
ン
の
方
か
ら
は
好
評
の
よ
う
で

し
た
。

　
コ
ロ
ナ
禍
で
ロ
ケ
に
関
し
て
、
撮
影
す
る

側
も
フ
ィ
ル
ム
コ
ミ
ッ
シ
ョ
ン
側
も
最
善
の

対
策
を
講
じ
な
が
ら
支
援
を
し
て
い
ま
す
。

オ
ン
ラ
イ
ン
と
い
う
新
し
い
形
を
取
り
入
れ

る
な
ど
、
今
で
き
る
こ
と
に
取
り
組
み
、
映

像
を
通
じ
て
仙
北
市
を
ア
ピ
ー
ル
す
る
方
法

を
模
索
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
会
長　
坂
本��

洋
）

にしき園だより
問  にしき園　☎47-3211

　にしき園は高齢や病気で身体機能の衰えた方に日常的な医療やリハビ　にしき園は高齢や病気で身体機能の衰えた方に日常的な医療やリハビ
リなどを施し、生活機能の維持向上・在宅復帰をめざす施設ですリなどを施し、生活機能の維持向上・在宅復帰をめざす施設です

【利用者の状況】
8月末 90人

9月入所   9人
9月退所   9人

9月末 90人
平均要介護度��2.68

－　第11号　－

　にしき園は要介護度が１～５に認定された方が入所できる施設で
す。おおまかな要介護度のめやすは次のとおりです。
● 要介護１…  見守りで生活できる、思考力・理解力などの低下がみら

れる。
● 要介護2…  食事・排泄などに部分的な介助を要し、要介護１よりも

思考力・理解力などの低下がみられる。
● 要介護3…  おおむね介助が必要で、思考力・理解力などの低下、問

題行動が時々みられる。
● 要介護4…  全面的な介助が必要で、思考力・理解力などの低下、問

題行動が多くみられる。
● 要介護5…  介護なしでは生活できない。意思の疎通が困難な状態。

　お一人おひとりの状態は違いますので、介護サービスを
うまく利用して、家族の負担を減らす工夫が必要ですね。

感染症予防のため、しばらくの間、施設見学・面会などをご遠慮いただいています。感染症予防のため、しばらくの間、施設見学・面会などをご遠慮いただいています。

介護員を募集しています。介護員を募集しています。
経験のない方でもOKです。経験のない方でもOKです。
お電話ください。お電話ください。

保
健
と
健
康
の
掲
示
板

　仙北市では地域づくりに関する講座を開

催しています。

　地域づくりのため実際に活躍している

方々の講座を受講し、 地域の人々との結

びつきやつながりの大切さについて一緒

に考えてみませんか？

●日時 …�12月2日㈬　9:30～ 11:30（受付9:00～）
●場所 …�西木温泉ふれあいプラザクリオン�多目的ホール
●内容 …�▶高齢者と認知症について
　　　　　講師�長澤早恵氏（グループホーム花みづき・管理者）
　　　　　�▶地域活動について
　　　　　講師�鈴木勝一氏（田沢湖地区第２層協議体・会長）
●参加料 …�無料
● 申込方法 …�11月30日㈪まで、電話で仙北市包括支援セン
ターにお申し込みください。

「支え合いの地域づくり」担い手養成講座基礎編

問合せ／仙北市包括支援センター
☎43-2283

な
な い

ろ通信

仙北市版ネウボラ

【電話相談／仙北市保健課】

《固定電話》 ☎ 55-1112
《携帯電話》     080-2813-0835

妊
娠

出
産

乳
幼
児
期

フィンランド語で「相談する場所」が日本語に
近い意味。フィンランドでは、「ネウボラ」として、
かかりつけの担当者や専門職が、妊娠期から就
学期まで切れ目なくサポートしています。

ネ ウ ボ ラ っ て ？

子

育て
世代包

括支援セン

タ
ー子

育て
世代包

括支援セン

タ
ー

仙北市ホームページ
はコチラ！

む
し
歯
予
防

む
し
歯
予
防  

に
つ
い
て

に
つ
い
て

  

む
し
歯
は
ど
う
し
て

  

で
き
る
の
？

　
む
し
歯
は
、
ミ
ュ
ー
タ
ン
ス
菌
が
食

事
や
お
や
つ
な
ど
の
糖
分
を
分
解
し
酸

を
つ
く
り
ま
す
。
こ
の
酸
が
、
歯
の
表

面
を
溶
か
す
こ
と
に
よ
っ
て
、
む
し
歯

が
で
き
て
し
ま
い
ま
す
。
乳
歯
は
永
久

歯
に
比
べ
、
む
し
歯
に
な
り
や
す
い
た

め
、
予
防
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

① 

上
手
な
歯
磨
き
習
慣
！

　
む
し
歯
予
防
の
た
め
に
は
、
毎
日
の

歯
磨
き
習
慣
が
大
切
で
す
。
子
ど
も
用

の
歯
ブ
ラ
シ
を
持
た
せ
、
歯
ブ
ラ
シ

の
感
触
に
慣
れ
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

そ
し
て
、
大
人
が
仕
上
げ
磨
き
を
し

ま
し
ょ
う
。

　
特
に
、
寝
て
い
る
間
は
唾
液
の
量
が

減
る
た
め
、
ミ
ュ
ー
タ
ン
ス
菌
の
活

動
が
活
発
に
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

寝
る
前
は
特
に
丁

寧
に
仕
上
げ
磨
き

を
し
ま
し
ょ
う
。

② 

時
間
を
決
め
て
食
べ
よ
う
！

　
時
間
を
決
め
て
、
食
事
や
お
や
つ
を

食
べ
ま
し
ょ
う
。
だ
ら
だ
ら
と
甘
い

も
の
な
ど
を
食
べ
る
と
、
歯
が
ミ
ュ
ー

タ
ン
ス
菌
の
出
す
酸
に
さ
ら
さ
れ
る

時
間
が
長
く
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

お
や
つ
は
時
間
と
量
を
決
め
て
、
食
べ

る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
飲
み
物
は
水
や
麦
茶
な
ど

の
糖
分
を
含
ま
な
い
も
の
を
選
び
ま

し
ょ
う
。
ジ
ュ
ー
ス
や
イ
オ
ン
飲
料
の

飲
み
す
ぎ
に
は
要
注
意
で
す
。

③  

フ
ッ
化
物
で
さ
ら
に　
　
　
　

予
防
効
果
ア
ッ
プ
！

　
フ
ッ
化
物
に
は
、
歯
を
丈
夫
に
す
る

効
果
が
あ
り
ま
す
。
フ
ッ
化
物
入
り
の

歯
磨
き
剤
の
使
用
や
歯
医
者
さ
ん
で
の

フ
ッ
化
物
塗
布
で
む
し
歯
を
予
防
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
フ
ッ
化
物
塗
布
な

ど
に
つ
い
て
は
、
か
か
り
つ
け
の
歯
医

者
さ
ん
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　
た
だ
し
、
フ
ッ
化
物
を
塗
っ
て
い
れ

ば
む
し
歯
に
な
ら
な
い
と
い
う
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
お
や
つ
の
時
間
を
決

め
る
こ
と
、
食
後
の
歯
磨
き
・
仕
上
げ

磨
き
が
む
し
歯
予
防
に
は
大
切
で
す
。

  

む
し
歯
予
防
の

  

三
つ
の
ポ
イ
ン
ト
！
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