
発行日：令和元年12月５日(木)　　事務局：淡路市健康増進課　TEL64-2541 FAX64-2529

健康づくり推進委員会だより
■健康づくり推進委員をご存知ですか？
◆「健康づくり推進委員」は市内各町内会から推薦され、市長が地域の健康づくりを推進する
役割を委嘱した方々です。
◆２年の任期にわたり、健康づくりについて学んだことを家族や地域の身
近な人に伝え・広めることを主な役割とし、現在243名の方が市内５支
部（津名、岩屋、北淡、一宮、東浦）に分かれて活動しています。これ
までに、延べ1,750人の方が健康づくり推進委員を経験されています。

■健康づくり推進委員は何をするの？

〜すべての市民が健康で笑顔が輝く健やかなまち淡路〜
自分の「からだ」や「こころ」の状態に関心をもち、

みんなで健康づくりに取り組みましょう！

健康づくり意識の底上げ自分
家族 地域

令和２年度は健康づくり
推進委員の改選時期です

まずは研修会に参加する
ことで自分の健康状態を
知り、生活習慣病予防の
ためにできることを学び
ます。

研修会で学んだことをご家
族や知人など地域の身近な
人へ伝えることで、少しで
も健康に関心をもつ人が増
えていくことを目指しま
す。

健康づくり推進委員としての任
期終了後も、年に１回は健診を
受けたり、自宅近くの「いきい
き100歳体操」に参加したりと、
色々なかたちで健康づくりに関
心をもち、無理なくできる健康
づくりを続けておられる方が沢
山います。

１．学ぶ・実践する ２．身近な人や地域に
　　伝える、広める

３．任期終了後



淡路市ではこのような健康課題があるため、生活習慣病予防に関する研修会を
開催し、健康づくり推進委員の皆様に参加していただいています。

■淡路市の健康課題

淡路市国民健康保険 生活習慣病の現状
これらの疾病は
生活習慣病と呼
ばれ、生活習慣
に起因するもの
が多いです。

◆生活習慣病の多くは
症状がかなり進行し
ても自覚症状があり
ません。

◆年に一度は健診を受けて
健康状態をチェックする
ことが、生活習慣病予防
や病気の重症化予防につ
ながり、充実した社会生
活を送ることができます。
また、このことは医療費
の節約にもなります。

⃝ご自分の健康状態はご存じですか？
健康づくり推進委員になって、研修
を受けて健康状態を知るきっかけに
しましょう。
⃝健康であり続けるためにどんな事に
　気を付けたらいいでしょう？

虚血性心疾患

脳血管疾患

慢性腎臓病

資料：KDBシステム(平成30年度数値)
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これらの生活習慣病の状態が長く続くと
重症化や合併症のリスクが高まります�

生活習慣病上位３疾病で医療にかかっている人の割合

資料：KDBシステム(各年度数値)
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重症化した病気の代表は「虚血性心疾患」
「脳血管疾患」「慢性腎臓病」の３つです。
この病気で治療している淡路市の人は



■平成30・令和元年度の健康づくり推進委員活動
全体研修会

支部研修会

　食事や運動、こころの健康づくりなど、「健康淡路21計画」のテーマに関する研修会に参加
していただきました。
●H30　『生活習慣病と消化器疾患』

はりま病院　　　　　　　　　　医　師　柏木亮一氏
●H30　『歯と口腔の健康づくりについて』

粟田歯科医院　　　　　　　　　歯科医師　粟田敏仁氏
●H30　『女性の健康について』

聖隷淡路病院　　　　　　　　　　助産師　細川貴子氏
●R1　 『骨粗しょう症について』

聖隷淡路病院　骨粗しょう症マネージャー　和田　健氏
●R1　 『偉人に学ぶ「こころの曇り空」の晴らし方』

聖隷淡路病院　　　　　　　　　　医　師　三田晃史氏
●R1　 『いきいき100歳体操について』

　生活習慣病予防のために、まずは自分の身体の状態
をみたり、食習慣を振り返る体験等をしました。
●H30　『血管年齢測定・ストレッチ体操』

自分の血管年齢がどれぐらいなのかを確認し、
運動指導士による筋力運動等実施しました。

●H30　『食生活を振り返る』
自分が普段、何をどのぐらい食べているかをみ
ていきました。

●R1　 『体組成測定とストレッチ体操』
体組成測定で自分の体脂肪量や筋肉量・骨量を
みて、運動指導士による下肢筋力トレーニング
等を実施しました。

研修会の感想
他人事と思っていたけど生活習
慣がいかに大切か等のお話がよ
かった。予防が大切。

身近な淡路市の健康・病気などのデータ
がよくわかり、今後の生活習慣の改善を
考えるきっかけづくりに役立つと感じた。

子供や孫に教えてあげられる内
容が多かった。

研修会をきっかけに久しぶりに健診を受
けた。

委員以外の人が参加
できる研修もあります



支 部 活 動
各支部で健康づくりに関する活動を行っています。

普段褒められることが少ないので、
気持ちが良かった！

住民福祉まつり
地域の方々がたくさん集まる住民福祉まつりに参
加し、健康づくりについての情報発信を行ってい
ます。前回は、こころの健康に焦点を当て、唾液
でストレスの程度が分かる「ストレスチェック」
を実施しました。たくさんの方が体験され、「数
値で自分にかかっているストレスの程度が知れて
面白かった」等、多くの意見が聞かれました。

清掃ハイキング・地域の福祉まつり
への参加・調理実習・体験型の研修
などを行っています。研修会には健
康づくり推進委員さんだけではな
く、推進委員さんのご家族・ご友人
や地域の方々が多く参加して下さ
り、わきあいあいと楽しく研修を
行っています。楽しむだけではなく、
研修を通してさまざまな視点から健
康について考える機会が持て、有意
義な時間を過ごしています。

褒め合い体験と陶芸体験
こころの健康を保つことを目的に、参加者同士でお互
いを褒め合い、自分にとって良くない出来事への受け
止め方の発想の転換を体験しました。その後、リラク
ゼーション効果のある陶芸体験をしました。

町内会行事で、唾液ストレスチェックを実施
町内会の行事で集まった人を対象に、こころのス
トレスチェックや唾液で測定するストレスチェッ
クを実施しました。子育て世代から高齢の皆さん
まで、測定した結果をもとに、世代ごとのストレ
スや解消法について話し合いました。

ストレスの高い人に
「お疲れさまでした賞」、

ストレスの低い人に「幸せで賞」を
あげました。


