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６
時
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５
時
～
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時

医
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９
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９
９
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健康づくりＩｎｆｏ

　心の健康づくりや自殺予防の取り組みなどを
学ぶ講座を催します。あなたと大切な人の心と
命を守るために、ぜひ参加してください。
と　き　概要編＝９月 27 日㈫、実践編＝10 月
11日㈫ともに午前 10 時～11 時 30 分
ところ　中央公民館
講　師　松元知美さん（産業医科大学臨床心理士）
申し込み・問い合わせ　９月 21日㈬までに健
康づくり課へ※１日のみの参加も受け付けます

か
」な
ど
、
自
分
に
で
き
る
声
掛
け
を

し
ま
し
ょ
う
。 

本
人
の
気
持
ち
を

尊
重
し
耳
を
傾
け
る

　

問
題
を
抱
え
て
い
る
人
が
、
悩
み
を

話
し
て
く
れ
た
と
き
は
、
時
間
を
か
け
、

耳
を
傾
け
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。
話
題
を

そ
ら
し
た
り
、
訴
え
や
気
持
ち
を
否
定

し
た
り
、
表
面
的
に
励
ま
し
た
り
す
る

こ
と
は
逆
効
果
で
す
。
本
人
の
気
持
ち

を
尊
重
し
、
共
感
し
な
が
ら
相
手
を
大

切
に
思
う
自
分
の
気
持
ち
を
伝
え
ま

し
ょ
う
。

早
め
に
専
門
家
に

相
談
す
る
よ
う
促
す

　

心
の
病
気
や
社
会
・
経
済
的
な
問
題

な
ど
を
抱
え
て
い
る
よ
う
で
あ
れ
ば
、

相
談
窓
口
や
医
療
機
関
な
ど
の
専
門
家

に
相
談
す
る
こ
と
を
勧
め
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
相
談
を
受
け
た
人
も
一
人
で
抱

え
込
ま
ず
、
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
に
配
慮
し
、 

相
談
者
の
状
況
や
気
持
ち
を
理
解
し
て

家
族
や
仲
間
の
変
化
に

気
づ
き
声
を
掛
け
る

　

発
言
や
行
動
、
体
調
の
変
化
な
ど
、

家
族
や
仲
間
の
変
化
に
敏
感
に
な
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
心
の
悩
み
や
さ
ま
ざ

ま
な
問
題
を
抱
え
て
い
る
人
が
発
信
す

る
周
り
へ
の
サ
イ
ン
に
、
な
る
べ
く
早

く
気
づ
く
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

変
化
に
気
づ
い
た
ら「
眠
れ
て
い
ま
す

　
９
月
10
日
～
16
日
は
自
殺
予
防
週
間
で
す
。
こ
の
週
間
で
は
、
皆
さ
ん
に
自
殺
や
精

神
疾
患
に
関
す
る
正
し
い
知
識
や
命
の
大
切
さ
、
自
殺
の
危
険
を
示
す
サ
イ
ン
、
危
険

に
気
づ
い
た
と
き
の
対
応
方
法
な
ど
を
理
解
し
て
も
ら
う
た
め
の
活
動
が
全
国
的
に
行

わ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
、
あ
な
た
に
も
で
き
る
自
殺
予
防
の
た
め
の
行
動
を
紹
介
し

ま
す
。

く
れ
る
家
族
や
友
人
、
上
司
と
い
っ
た

キ
ー
パ
ー
ソ
ン
の
協
力
を
求
め
、 

連
携

を
と
り
ま
し
ょ
う
。

主
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く
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か
自
殺
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ッ
ト
ラ
イ
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☎
０
９
２-

５
９
２-

０
７
８
３

●
よ
り
そ
い
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン

　
☎
０
１
２
０-

２
７
９-

３
３
８

※
と
も
に
24
時
間
受
け
付
け

寄
り
添
い
な
が
ら

じ
っ
く
り
見
守
る

　

自
然
な
雰
囲
気
で
声
を
掛
け
て
、 

あ

せ
ら
ず
に
優
し
く
寄
り
添
い
な
が
ら
見

守
り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
必
要
に
応
じ
、

キ
ー
パ
ー
ソ
ン
と
連
携
を
と
り
、
専
門

家
に
情
報
を
提
供
し
ま
し
ょ
う
。

健
康
づ
く
り
課　
保
健
師　
林
久
美
子

み
ん
な
で
取
り
組
も
う

命
を
支
え
る
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー

気
づ
き

傾
聴

つ
な
ぎ

見
守
り

ゲートキーパー講座を催します
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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　10 月 21 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

２人分の材料
○ 油 揚げ１枚 ○ 納 豆 1/2
パック○キムチ 25g ○とろ
けるチーズ 25g

作り方
①�油揚げを２つに切って袋状にする
②�ボールに納豆とキムチ、チーズを入れて混ぜ合わせる
③�①に②を詰めてつまようじで留める
④�油を敷いていないフライパンに③をのせ、表面に焼き

色が付くまで弱火で焼く
１人分の栄養価

エネルギー 112kcal、塩分 0.6g、タンパク質 7.1g
脂質 7.8g

No. 290　～血流を良くする食事～

納豆キムチーズの巾着焼きヘルシー
クッキング

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）

　町では、健康づくりのために「岡垣町の健康づく
り10 カ条」を推進しています。合言葉は、「みんな
で楽しく　広げよう　元気の『わ！』」。
　10 カ条の中で、できることから毎日心掛けて取
り組み、元気にいきいきとした生活を送りましょう。

岡垣町の健康づくり10カ条

第1条　�	�毎年1回は、健診（検診）
を受け、自分の健康を
チェックしよう

第2条　朝食を毎日とろう
第3条　�３食に野菜をしっかり

食べよう
第 4条　�ウォーキングなど、自

分にあった運動習慣を
身につけよう

第5条　�タバコの与える害を理
解し禁煙・分煙しよう

第 6条　�過度なお酒の摂取は
控え、休肝日をつくろう

第 7条　毎日３回以上歯磨きをしよう
第 8条　十分な睡眠をとり、疲れをとろう
第9条　�自分なりのストレス解消法を身につけよう
第10条　地域の健康づくり活動に参加しよう

問い合わせ　健康づくり課へ

9 月は健康増進普及月間です

健康寿命を延ばしましょう

　「毎日野菜をプラス１皿」「タバ
コの煙をマイナス」「からだをプラ
ス10分動かそう」この３つを実践
して健康寿命を延ばしましょう！

　いつまでも健やかで生きがいを感じ
られる生き方を知ってもらうために、
高齢者の健康づくりに関する講演会
を催します。
対　象　町内に住む人
定　員　100 人※先着順
講　師　馬場園明さん（九州大学大
学院医療経営・
管 理 学 講座 教
授）
費　用　無料
申し込み・問い
合わせ　10月14
日㈮までに健康
づくり課へ

10 21/ 金

ところ  いこいの里
とき

14：00 ～15：00

健康長寿講演会

健
や
か
で
、
輝
く
長
寿
社
会
を

支
え
る
た
め
に

▲馬場園明さん
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