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想
い
、
意
思
を
同
じ
く
す
る
人
々
が
手
を
結
ん
だ

行
動
を
始
め
た
。 

▼
自
分
の
健
康
、
地
域
の
健
康
は
自
分
た
ち
自
身
で
、

地
域
一
丸
と
な
っ
て
守
っ
て
い
こ
う
と
、
行
政
ま
か

せ
で
は
な
く
、
住
民
主
体
で
立
ち
上
が
っ
た
健
康
を

考
え
る
会
！
三
年
半
が
経
過
し
た
。「
気
高
町
は
血
糖

値
が
高
い
人
が
多
い
だ
で
」「
年
と
っ
て
も
元
気
で
暮

ら
し
た
い
な
あ
」
の
声
で
生
活
習
慣
病
の
少
な
い
宝

木
地
区
を
目
指
し
誕
生
し
た
の
が
、
健
康
を
考
え
る

会
。 

▼
子
ど
も
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
地
区
住
民
を
対
象
と

し
た
ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施
し
、
結
果
を
住
民
説
明
会

で
お
返
し
し
ま
し
た
。
皆
様
の
意
見
を
も
と
に
会
の

３
本
柱
を
決
め
ま
し
た
。
①
検
診
率
向
上
②
運
動
習

慣
の
定
着
③
食
育
の
推
進
で
す
。
住
民
の
皆
様
一
人

一
人
が
目
標
を
持
っ
て
健
康
づ
く
り
を
す
る
き
っ
か

け
と
な
っ
て
頂
け
た
ら
と
考
え
「
宝
木
地
区
健
康
づ

く
り
チ
ャ
レ
ン
ジ
カ
ー
ド
」
も
始
め
ま
し
た
。
ま
た
、

考
え
る
会
独
自
の
ニ
ュ
ー
ス
も
今
回
で
№
４
、
住
民

の
皆
様
へ
の
啓
蒙
も
図
っ
て
ま
す
。
こ
の
住
民
主
体

の
独
自
の
活
動
は
、
鳥
取
市
の
中
で
注
目
さ
れ
て
い

る
活
動
で
す
。 

▼
そ
う
そ
う
、
今
年
の
地
区
文
化
祭
に
健
康
を
考
え

る
会
は
初
登
場
！
文
化
祭
で
は
気
軽
に
大
腸
が
ん
検

診
が
出
来
る
よ
う
取
り
組
み
、
来
場
の
み
な
さ
ま
に

喜
ん
で
い
た
だ
け
た
よ
う
で
、
沢
山
の
方
が
受
診
さ

れ
ま
し
た
。
こ
の
事
も
含
め
今
年
は
検
診
者
数
が
向

上
し
、
次
年
度
で
は
宝
木
地
区
公
民
館
に
お
い
て
一

日
で
一
括
検
診
が
出
来
る
予
定
と
の
こ
と
。 

▼
宝
木
地
区
民
の
健
康
を
考
え
る
会
の
活
動
も
こ
れ

か
ら
が
本
番
。
生
活
習
慣
病
の
少
な
い
ま
ち
、
そ
し
て

健
康
寿
命
の
延
長
を
目
指
し
た
い
も
の
。 

 

Ｎｏ.４ 

 

宝木地区民の 

健康を考える会 

事務局：宝木地区公民館 

 
 

 

 

 10 月 25 日、宝木地区文化祭が開催されました。宝木地区民の健康を

考える会も初めて参加いたしました。勤労者体育館の玄関前コーナーにて

「大腸がん検診の受付」「血圧測定」「宝木地区健康づくりチャレンジカー

ド申込み受付」「これまでの活動状況パネル展示」を実施しました。 

 特に大腸がん検診の受付は、私たちの今年度の目標の一つに「健康診査

の受診」という目標もあり、力をいれていたのですが、関心をもっていた

だいた方が多く、２９名もの方に受診して頂き、健康診査受診のきっかけ

づくりができたのではないかと思います。 

 
 

 

 

 

宝木地区民の健康を考える会では、宝木地区住民のみなさまに健康づくりの 

きっかけにしていただくために、「健康づくりチャレンジカード」を始めました。 

（チャレンジ方法） 

① カード申込みして所持 

② 健康イベント等に参加（自己申告可） 

③ カードに日付等記入、ポイント欄を○で囲む 

④ ポイント合計が 100 ポイント以上になったら宝木地区公民館へ 

⑤ 表彰状・健康グッズと交換（3 月 1 日～3 月 31 日まで） 

 

今年度は、６月１日～２月 28 日までの健康づくりが対象となっております。 

申込みは、ポイント対象イベント会場や宝木地区公民館（随時）にて行ってま

す。ご不明な点は、宝木地区公民館（82-2407）まで 

 
 

 

文化祭に行ったら、大腸がん検診受付を 
していたので、受診しました。 
簡単だなぁ。結果通知は、異常なし。 
これからは必ず受けます。 
       浜村 水田春子さんより 
 
検診結果をドキドキしながら開いたら、異常がな
かってうれしかったで。こんな安心できるもんな
ら、来年からかならず受けるわ。 

宝木 三澤 三佐子さんより 

 

 

今、「健康づくり講演会」、「河内川ウ

ォーキング」、「健康ウォーク」に参加

し、現在３０ポイントです。 

チャレンジポイントが貯まること

は、自分の健康向上につながることが

よく分かります。これからも出来るだ

け参加して健康づくりをしていきた

いと思います。 

宝木 吉村絹子さんより 

 

 



食で育む元気な身体づくり 
（講話と調理実習） 

日時：平成２８年１月２７日（水）10:０0～12:30 

場所：宝木地区公民館 

講師：山下栄養士（鳥取市中央保健センター食育推進係） 
内容：①講話「生活習慣病予防の食事 

～たっぷり野菜の効用～」 

②調理実習   
     

参加費（材料費）無料 

    男性も是非ご参加ください 

 

 

 

 

「
健
康
ウ
ォ
ー
ク
に
参
加
し
て
」 

 
 

 
 

 
 

宝
木 

和
田 

茂 

 

去
る
十
一
月
三
日
「
宝
木
地
区
公
民
館
及
び
宝
木

地
区
健
康
づ
く
り
推
進
委
員
会
」
主
催
の
健
康
ウ
ォ

ー
ク
に
当
日
、
飛
び
入
り
で
参
加
し
ま
し
た
。 

 

私
は
過
去
に
は
山
陰
ジ
オ
ウ
ォ
ー
ク
、
湖
山
池
一

周
ウ
ォ
ー
ク
、
倉
吉
白
壁
土
蔵
群
ウ
ォ
ー
ク
等
々
参

加
し
ま
し
た
が
、
地
元
ウ
ォ
ー
ク
に
は
、
初
め
て
の
参

加
で
し
た
。 

 

準
備
体
操
の
後
、
午
前
九
時
四
十
分
、
宝
木
地
区
公

民
館
を
約
二
十
名
が
一
斉
に
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。 

冨
吉
を
経
由
し
、
下
坂
本
へ
途
中
か
ら
山
道
に
入
り

足
の
ギ
ア
を
ロ
ー
に
入
れ
登
り
き
り
、
西
山
一
号
古

墳
へ
到
着
。
こ
こ
で
は
、
吉
田
和
行
公
民
館
長
さ
ん
の

素
晴
ら
し
い
ガ
イ
ド
（
説
明
）
が
あ
り
、
よ
く
理
解
で

き
ま
し
た
。 

 

日
光
集
落
へ
抜
け
、
途
中
、
初
田
勲
さ
ん
の
圃
場
で

家
族
総
出
の
「
生
姜
収
穫
作
業
」
に
出
会
い
、
生
姜
の

生
い
立
ち
か
ら
保
存
方
法
ま
で
聞
き
、
こ
れ
ぞ
今
を

と
き
め
く
「
日
光
生
姜
」、
素
晴
ら
し
い
農
業
視
察
研

修
が
出
来
ま
し
た
。 

 

そ
の
後
、
杉
谷
神
社
を
参
拝
し
、
家
族
の
健
康
を
祈

願
し
、
周
遊
コ
ー
ス
（
約
５
ｋ
ｍ
）
を
二
時
間
で
歩
き

十
一
時
四
十
分
、
宝
木
地
区
公
民
館
へ
全
員
元
気
で

帰
り
ま
し
た
。 

 

途
中
、
初
対
面
の
方 

と
歩
き
な
が
ら
会
話
が 

は
ず
み
、
世
界
情
勢
か 

ら
ロ
ー
カ
ル
ニ
ュ
ー
ス 

ま
で
、
話
題
は
つ
き
ず
、 

素
晴
ら
し
い
出
会
い
が 

あ
り
ま
し
た
。 

 

や
は
り
、
理
屈
抜
き 

で
参
加
し
て
み
る
も
の 

で
す
。
宝
木
地
区
に
同 

年
代
の
方
が
沢
山
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、「
六
十
五

歳
か
ら
高
齢
者
」
と
言
っ
て
、
家
庭
に
こ
も
ら
ず
、
公

民
館
事
業
で
も
何
で
も
結
構
、
大
い
に
参
加
し
、
健
康

で
あ
る
に
は
「
運
動
習
慣
」
を
身
に
付
け
た
い
も
の
で

す
。 

 

末
筆
で
す
が
、
ス
タ
ッ
フ
の
皆
さ
ん
、
大
変
お
世
話

に
な
り
有
り
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
コ
ー
ス
途
中
で

の
効
果
的
な
差
入
れ
（
飴
・
チ
ョ
コ
）
等
あ
り
、
大
変

な
気
配
り
素
晴
ら
し
い
で
す
。 

「
健
康
な
体
づ
く
り
に
は
、
野
菜
た
っ
ぷ
り
」 

食
育
推
進
委
員 

米
田 

雅
江 

 

私
た
ち
は
一
日
に
三
回
食
事
を
し
ま
す
。
そ
の
と

き
に
た
っ
ぷ
り
野
菜
を
取
る
こ
と
に
よ
り
健
康
づ
く

り
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

高
血
圧
症
の
予
防 

野
菜
に
は
カ
リ
ウ
ム
が
沢
山
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
カ
リ
ウ
ム
が
体
内
に
摂
り
す

ぎ
た
塩
分
を
尿
と
し
て
排
出
し
ま
す
。 

風
邪
な
ど
の
予
防 

ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
な
ど
か
ら
体

を
守
る
免
疫
力
を
つ
け
て
く
れ
ま
す
。 

糖
尿
病
の
予
防 

食
物
繊
維
が
血
糖
値
の
上
昇
を
緩

や
か
に
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

栄
養
素
の
配
達
業
者 

野
菜
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン

は
栄
養
素
を
体
の
隅
々
ま
で
配
達
し
ま
す
。 

腸
の
掃
除
役 

野
菜
に
は
食
物
繊
維
が
多
く
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
こ
の
食
物
繊
維
が
腸
の
掃
除
を
し
、
余
分

な
物
を
便
と
一
緒
に
体
の
外
に
出
し
ま
す
。 

脂
肪
異
常
症
の
予
防 
食
物
繊
維
が
食
事
中
の
余
分

な
脂
肪
を
絡
め
取
り
、
吸
収
を
防
い
で
く
れ
ま
す
。 

 

こ
の
よ
う
に
、
野
菜
は
私
た
ち
の
体
に
と
て
も
大

切
な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。 

 

野
菜
料
理
を
一
日
五
皿
準
備
す
る
こ
と
で
家
族
の

健
康
づ
く
り
に
役
立
て
て
く
だ
さ
れ
ば
う
れ
し
く
思

い
ま
す 

            

                                     

                              

材 料 分 量 

ブロッコリー 

しょうゆ 

粉チーズ 

240ｇ 

小さじ 1 

小さじ 1(2ｇ) 

１０月１６日（金）宝木地区の集団検診にあわせ、野菜市・野菜
たっぷりメニューの試食・野菜の効用のパネル展示をしました。 
  
健康づくりの３本柱に食育の推進をあげています。宝木地区では、男性

の食生活で朝食欠食が２０歳代で４２．５％と少なく、また、野菜の摂取

や塩分・糖分・油脂類の摂り過ぎの実態がアンケート調査でわかりました。  

生活習慣病の予防には野菜摂取が重要です。そこで、集団検診にあわせ

「たっぷり野菜で健康づくり」の掲示や冊子の配布を行い、野菜摂取の重

要性を知っていただきました。また、宝木地区の食育推進員さんによる野

菜たっぷりメニューの試食と、地元の方による新鮮な野菜市を行いまし

た。 

そして、１月 27 日（水）には、鳥取市中央保健センター食育推進係の 

山下栄養士さんにお越しいただき、「生活習慣病予防の食事」というタイ

トルで講話と調理実習を開催いたします。 

生活習慣病予防の食事に関心をもっていただき、宝木地区でたくさん野

菜を食べる運動が広がればと願っています。 

《作り方》 

① ブロッコリーは小房に分け、ゆ

でて水気をきる。 

② ①をボールに入れて、しょうゆ

と粉チーズを加えて和える 

宝木地区で今年初めてのセット検診。 

「宝木地区民の健康を考える会」で、

ニュースを全戸配布し声掛けをした

結果、なんと受診者倍増！ 

「宝木地区民の健康を考える会」では、健康づくりの３本柱の一つとして健康診査の

受診を掲げています。 

 国保特定健診や高齢者健診も生活習慣病の早期発見や生活習慣の改善による予防

のために重要です。 

 そこで、１０月１６日のセット検診でたくさんの方に受診していただきたいとの願

いで、事前に「健康づくりはみんなの手でニュース」を会員が手渡しで全戸配布し声

かけをしました。やはり声かけは効果てき面で、たくさんの方が受診されました。 

また、セット検診だけではなく１０月２日の女性の検診（子宮がん検診・乳がん検診・

骨粗鬆症予防健診）も今までに比べ、受診される方が増えました。 

来年は、１日（午前中）にすべての検診（国保特定検診、高齢者検診、肝炎ウ

イルスと胃・肺・大腸がん検診、子宮がん・乳がん骨粗鬆症健診）がフルセット

でできるよう計画されているとのことです。 

10/25 10/16 

昨年のなんと４倍!! 


