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健康づくりＩｎｆｏ

自
分
な
り
の
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を

身
に
つ
け
よ
う

　
何
と
か
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
課
題
や
悩
み
ご
と
が
た
く
さ
ん
あ
る
―
。
こ
の
よ
う

な
と
き
、
緊
張
や
不
安
、
集
中
し
た
状
態
か
ら
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
ス
ト
レ
ス
が

溜
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

進
め
よ
う
！
岡
垣
町
の
健
康
づ
く
り
10
カ
条　
第
３
条

　
小
さ
な
ス
ト
レ
ス
で
も
、
積
み
重

な
っ
て
い
く
と
大
き
な
ス
ト
レ
ス
に
な

り
ま
す
。
ど
ん
ど
ん
疲
れ
を
溜
め
な
い

よ
う
に
、
一
日
の
ス
ト
レ
ス
は
そ
の
日

の
う
ち
に
解
消
し
ま
し
ょ
う
。
筋
弛
緩

法
は
、
ち
ょ
っ
と
し
た
時
間
に
ど
こ
で

も
す
ぐ
に
で
き
る
の
で
、
ぜ
ひ
試
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。

健
康
づ
く
り
課
　
保
健
師
　
加
藤
理
恵

に
力
が
入
っ
た
り
す
る
動
作
は
身
体
的

な
緊
張
状
態
を
表
し
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
物
事
に
集
中
し
て
い
る
と
自
分
の

ス
ト
レ
ス
状
態
に
気
づ
か
ず
、
知
ら
ず

知
ら
ず
の
う
ち
に
疲
れ
が
溜
ま
っ
て
し

ま
い
ま
す
。

体
の
ス
ト
レ
ス
状
態
を
知
ろ
う

　

ま
ず
は
、
今
ど
の
く
ら
い
緊
張
し
て

い
る
の
か
、
体
の
ス
ト
レ
ス
反
応
に
気

づ
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
緊
張
状
態
に

気
づ
く
こ
と
で
、
そ
の
緊
張
を
自
分
で

緩
め
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
筋き
ん
し
か
ん
ほ
う

弛
緩
法
」で

心
と
体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
よ
う

　

緊
張
を
緩
め
る
方
法
の
一
つ
に
、
体

に
力
を
入
れ
た
後
、
そ
の
緊
張
を
パ
ッ

と
緩
め
る「
筋
弛
緩
法
」が
あ
り
ま
す
。

力
を
抜
い
た
状
態
を
実
感
す
る
こ
と

で
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
状
態
を
知
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
緊
張
が
緩
ん
で
い
く
感
覚

を
ゆ
っ
く
り
味
わ
い
な
が
ら（
図
１
）の

よ
う
な
動
作
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

部位 動作

顔 目と口をギュッとつぶる → 一気に脱力

肩 肩に力を入れて上にあげる → 肩をストンと落とす

手・腕 拳をにぎり腕を曲げ、脇をしめて力を入れる → 一気に脱力

おなか おなかをへこませ、力を入れる → 一気に脱力

背中 腕を曲げ、肩甲骨を内側に寄せる → 一気に脱力

脚 脚全体に力を入れる → 一気に脱力

全身 両手、両足、全身に力を入れる → 一気に脱力

（図１）筋弛緩法
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　健康で長生きすることは多くの人の願いです。
　一人ひとりがいつまでも元気に過ごせるように、日ご
ろからの健康づくりを考えましょう。

心原性脳梗塞の予防
　心臓の病気を原因とし
た脳梗塞は、重い後遺症
を残します。心臓病や高
血圧から脳梗塞を引き起
こさないための話が聞け
ます。
と　き　２月26日㈮午後２時～４時
講　師　遠賀中間医師会おんが病院　循環器部長　
吉田哲郎さん

自宅で亡くなるということ
　自宅で亡くなるとはど
のようなことなのか。最
期を迎えるまでの在宅医
療や在宅介護、遠賀中間
医師会在宅総合支援セン
ターの取り組みなどの話
が聞けます。
と　き　３月15日㈫午後２時～４時
講　師　遠賀中間医師会おんが病院　糖尿病内科医
皆川玲子さん、訪問看護師長　福原照子さん

ともに
対　象　町内に住む人
ところ　中央公民館
費　用　無料
申し込み・問い合わせ　開催日の２日前までに健康づ
くり課へ

　３月１日～７日は子ども予防接種週間です。土曜日や
日曜日に接種できる医療機関もあるので、この機会に
予防接種を受けましょう。
　次に当てはまる人は無料で接種を受けることができ
ます。接種もれがないように注意してください。

対　象　平成 21年４月２日～平成 22 年４月１日に生
まれた人
接種期間　３月31日㈭まで

対　象　11歳～12歳の人
接種期間　13 歳になる誕生日の
前日まで

ともに
ところ　各指定医療機関または
福岡県予防接種広域化実施医療
機関※要予約。そのほかの医療機関で接種を希望す
るときは健康づくり課に相談してください
※各指定医療機関は、町公式ホームページに掲載して
います
持参品　母子健康手帳
問い合わせ　健康づくり課へ

健康づくり講演会

健康づくりのヒントを学ぼう
麻しん・風しん【２期】、二種混合

予防接種を忘れずに

こころとからだの相談窓口
■女性の健康・不妊相談※要予約
と　き　３月 18日㈮ 13：00�～�16：00
ところ　宗像・遠賀保健福祉環境事務所（宗像市）
☎�0940-37-4070�へ
■こころの健康相談※面談は要予約
と　き　月～金曜日８：30�～�17：00
ところ　宗像・遠賀保健福祉環境事務所（宗像市）
☎�0940-36-2473�へ

4 人分の材料
○米 300g ○里芋 250g
○しょうゆ大さじ１○塩
0.8g ○だし汁適量○豆
苗 40g ○鶏ミンチ 60g

作り方
①里芋は、皮をむき、塩でぬめりを取り、２cm
　角に切り、鶏ミンチとともにしょうゆ、塩、だ
　し汁で煮る。米は分量の水で炊く
②豆苗は、細かく刻みさっと茹でる
③ご飯に①②を合わせる

１人分の栄養価
エネルギー 317kcal、塩分 0.8g、タンパク質 9.8g、
脂質 1g、カルシウム 52mg

No. 283　～里芋を使った料理を食べよう～
里芋ご飯

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）

ヘルシー
クッキング

麻しん（はしか）・風しん【２期】

二種混合（ジフテリア・破傷風）
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