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特集●「保健委員」

特集

地
域
に
根
ざ
す
健
康
づ
く
り
の
担
い
手

「
保
健
委
員
」

　

保
健
委
員
は
、
保
健
補
導
員
、
健
康
づ
く
り
推

進
員
な
ど
、
地
域
に
よ
り
呼
び
名
は
さ
ま
ざ
ま
で
す

が
、
県
内
で
は
、
各
市
町
村
に
ほ

ぼ
１
０
０
％
、
同
様
の
組
織

が
存
在
し
て
い
ま
す
。
岡

谷
で
は
、
昭
和
30
年
代

に
衛
生
自
治
会
の
部

会
、
母
子
委
員
と
し
て

発
足
。
そ
の
後
、
名
称

や
活
動
内
容
を
少
し
ず
つ

変
え
な
が
ら
も
、
地
域
住

民
が
手
を
取
り
合
っ
て
活
動
を
続

け
、
平
成
８
年
か
ら
は「
保
健
委
員
連
合
会
」と
な
っ

て
、
歴
史
を
刻
ん
で
い
ま
す
。
平
均
寿
命
が
男
女
と

も
全
国
一
と
な
っ
た
長
野
県
の
長
寿
の
秘
け
つ
は
、
地

域
住
民
に
よ
る
こ
う
し
た
自
主
活
動
の
成
果
、
食
生

活
改
善
推
進
員（
食
改
さ
ん
）と
と
も
に
「
減
塩
」
な

ど
に
取
り
組
ん
で
き
た
か
ら
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

自
ら
の
健
康
を
自
ら
率
先
し
て
守
り
、
健
康
意
識

の
啓
発
と
実
践
を
図
る
活
動
を
、
地
元
で
幅
広
く
展

開
す
る
保
健
委
員
は
、
活
力
あ
る
地
域
社
会
の
か
な

め
。
今
月
は
、そ
ん
な
保
健
委
員
に
ス
ポ
ッ
ト
を
当
て
、

活
動
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。
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「
○
○
役
員
、
△
△
委
員
、
×
×
長
…
お
願
い
し
ま
す
」 

そ
ん
な
オ
フ
ァ
ー
が

来
た
と
き
、
あ
な
た
は
ど
う
し
ま
す
か
。
仕
事
が
い
そ
が
し
い
、
ほ
か
の
役

を
や
っ
て
い
る
、
家
の
事
情
で
か
く
か
く
し
か
じ
か
…
順
番
な
ら
や
る
け
れ

ど
、
そ
う
で
な
け
れ
ば
ち
ょ
っ
と
…
と
い
う
人
も
多
い
の
で
は
。
こ
れ
か
ら
年

度
末
に
向
け
、
引
き
受
け
手
の
人
選
が
た
い
へ
ん
と
い
う
話
が
、
あ
ち
こ
ち

か
ら
聞
こ
え
て
き
そ
う
で
す
。
保
健
委
員
の
場
合
も
例
外
で
は
な
い
も
の
の
、

経
験
者
か
ら
は「
や
っ
て
よ
か
っ
た
」と
、
よ
く
耳
に
し
ま
す
。
健
康
に
つ
い
て

学
び
、
実
践
す
る
の
は
、
楽
し
く
心
地
よ
い
体
験
。
健
康
に
関
心
の
な
い
人

は
い
な
い
か
ら
で
し
ょ
う
か
。
ま
ず
は
自
分
が
元
気
に
な
っ
て
、
家
庭
か
ら

地
域
へ
と
健
康
を
広
め
て
い
く
、
ま
わ
り
の
人
を
明
る
く
し
あ
わ
せ
に
す
る
、

保
健
委
員
は
、
一
歩
を
踏
み
出
し
て
や
っ
て
み
る
価
値
あ
り
、
の

す
て
き
な
活
動
で
す
。

　春の早朝ウォーキング、リンパケアの講座
に続き、介護福祉施設の見学と食事体験を
行い、健康教室（健康体操）も実施しました。
きょうは、区内の食改さんの協力で、野菜たっ
ぷりヘルシーメニューの調理実習と試食、さ
らに、市の管理栄養士さんを招いて、糖尿
病について、肥満予防や食事のコツなども学

びました。和気あいあい楽しく、これがだいじですよね。大勢の
みなさんが参加し、喜んでくださってよかったです。

会長　中村 邦子さん 

実
際
の
活
動
の
よ
う
す
か
ら
…

自
分
の
健
康
は

自
分
で
つ
く
る
…

か
ら
、
ま
ず
実
践
！

ど
ん
な
活
動
を
し
て
い
る
の
？

　
「
た
の
し
く
、お
い
し
く
、健
康
づ
く
り
」を
掲
げ
た
、

第
２
次
岡
谷
市
健
康
増
進
計
画
を
も
と
に
、
市
は
、

健
康
寿
命
の
延
伸
を
め
ざ
し
た
健
康
づ
く
り
を
進
め

て
い
ま
す
。保
健
委
員
連
合
会
で
は
、そ
れ
を
受
け
て
、

今
年
度
の
テ
ー
マ
を「
糖
尿
病
予
防
」と
し
、
各
区
そ

れ
ぞ
れ
の
委
員
会
で
、
食
事
、
運
動
、
お
口
の
健
康

な
ど
の
講
座
を
開
い
た
り
、
イ
ベ
ン
ト
を
企
画
し
た

り
し
て
き
ま
し
た
。
運
動
教
室
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な

ど
を
定
期
的
に
実
施
し
て
い
る
地
区
も
あ
り
ま
す
。

ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。（
５
ペ
ー
ジ
の
表
を
参
照
）

今井区保健委員会

【メニュー】
切り干し大根のチンジャオロース
きのことしょうがのスープ
かぼちゃごはん

「糖尿病を予防する食生活」教室  （開催日 平成25年11月16日）
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　回覧を見て興味を持っていたところに、保健委員さ
んからの声かけをいただき参加しました。にぎやかで、
楽しく、来てよかったです。
　ふだんから、減塩を意識し薄味にしているつもりで
したが、きょう、適塩をあらためて勉強しました。「こ

れだけなの！」というかんじでびっくり…口で憶えて帰ります。
　ヘルシーなのに満足感のあるおいしい料理で感動。レシピもいただいたので、
家でつくってみます。また、こうした企画を期待しています。

今井 敏子さん　山田美津子さん

　保健委員にな
る前は、運動と
は無縁の生活で、
身体にいいことは
何もしていませんで

した。この機会をいただいて、自分
が変われたこと、健康への気づき
ができたこと、ほんとうによかったで
す。やったことは、ちゃんと自分に
返ってくるんですね。来年度は、「健
康体操」を定期的に実施し、健康
への取り組みを、さらに充実させて
いきたいと考えています。

副会長　谷口 美穂さん

　区の理解と協力により、会場の心配や会費も
なく、また区のサークル「はまなす」のみなさんが、
サポーター講師としてフォローしてくださるので、
長年継続することができています。50代から70
代を中心に、40代、80代、20代や30代の区
民もときどきは参加…というかんじでしょうか。
運動するメリットに加え、こうしてにぎやかに集

い、ふれあうことが、元気のもとですね。
　講座やイベントは、年間の予定のなかで計画し、運動会ほか区の
行事でも、健康体操の紹介などをしてきました。いそがしい委員のみ
なさんも、できる範囲で活動してみてください。保健委員は、自分、
そして家族も健康にと得るものがいっぱい。名前を連ねているだけで
は、もったいないです。　　　　　　　　　 会長　武井たか子さん

実
際
の
活
動
の
よ
う
す
か
ら
…

小井川区保健委員会

「健康体操」教室  （金曜夜・毎週実施）

委員さんの
こえ

参加者の
こえ

今井区食改さんから
メニュー説明
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問合せ●健康推進課（内線1192）

　2年くらい前になります
が、保健委員だった友
だちに誘ってもらい、参
加するようになりました。
来ると調子がいいので、

来られるときは、なるべく参加したいと思っ
ています。音楽に合わせて楽しく動いてい
ると、1時間半があっという間です。

増澤真佐恵さん

　ゆったりストレッチから、むりなく、
気張らずにできるのがいいでしょう。同
じ曲ばかりでは飽きてしまうので、「は
まなす」の活動のなかで、新しい曲
を覚えてきて、みなさんにお伝えし、

音楽体操のレパートリーを増やしています。むずかしくないので
気兼ねなく休める、忘れてもすぐ取り戻せる、とみなさん参加し
てくださるので、はりあいです。
サークル「はまなす」から　山田 栄子さん　宮坂八重子さん

やってよかった保健委員！　一家にひとり保健委員！
保健委員は、ひとつのチャンス、健康への大きなアプローチです。
　集う場、学ぶ場をつくることで、人と人がつながり、絆が生まれます。知り合い、
親睦を深めながら、みんなで健康になっていくことができる、こんなにステキなこ
とはありませんよね。保健委員先進県の長野県では、なんと20万人、５人に１人
が委員経験者ということになるのだそうですから、健康と人の絆を地域に広げる活
動中はもちろん、任期が終わっても、健康習慣が身について、「減塩しています」「野
菜を多く食べバランスのいい食事を心がけています」「ウォーキングをしています」
…となれば、長生き県となるのも納得です。仲間と集い、生きがいを見つけて楽
しんでいる人が多ければ、さらに健康寿命を延ばすこともできますね。
　何かをなそうと思ったら、それが何であれ、努力したり、がんばったりしますよね。健康のために一歩
を踏みだす、それが保健委員の仕事です。自分にとってプラスになります。働きがいがあります。みんな
でいっしょに活動をするだけ…むずかしいことはありません。男性委員も、現在市内に15名ほどいらっしゃ
います。
　まずは、委員同士がふれあうことを大切に、自らを元気にしましょう。自らが元気になったら、健康づく
りを家庭に広げ、地域に広げましょう。そして、地域のみなさんと手をつなぎ、健康で明るいまちにしまし
ょう。

岡谷市保健委員連合会
会長　湊　明子さん

サポーター
のこえ

参加者の
こえ

現在実施している
健康教室のご紹介
　右記以外の教室を開催する
際は、回覧板などでお知らせ
しますのでご覧ください。詳し
くは、健康推進課までお問い
合わせください。

地区 場　所 曜　日 時　間 内　容

岡谷区 岡谷区公会所
第2・4月曜日 午前10時～１１時 ピラティス
毎週木曜日 午前10時～１１時 有酸素運動
毎週木曜日 午後7時30分～８時30分 ゆるやかな運動

上浜区 上浜公民館 毎週水曜日 午後2時～３時30分 エアロビクス
小口区 小口区民センター 第1・3木曜日 午後7時～８時30分 3B体操
小井川区 小井川区民会館 毎週金曜日 午後7時30分～９時 健康体操

三沢区 三沢区コミュニティ
施設 第1・3火曜日 午後7時30分～ 健康体操

駒沢区 駒沢公民館など 隔週木曜日 午後7時30分～ 健康体操・ノルディック
ウォーキング

橋原区 橋原区公会所
第2・4月曜日 午後7時30分～ 3B体操
毎週水曜日 午後7時30分～ 健康体操

東堀区 柴宮館 第1・3金曜日 午前10時～ 健康体操
横川区 横川公会堂 第1・3木曜日 午後7時30分～８時30分 健康体操


