
広報にかほ　29. 9. 1広報にかほ　29. 9. 111 10

福祉

保健
健康

  

福祉福祉

保健保健
健康健康

こ
こ
ろ
の
相
談
日

親
と
子
の
ニ
コ
ニ
コ
ク
ラ
ブ

す
く
す
く
広
場

　　

毎
月
季
節
に
応
じ
た
行
事
や

遊
び
な
ど
を
開
催
し
て
い
ま
す
�

保
育
園
に
入
園
前
の
子
ど
も
と

そ
の
保
護
者
が
対
象
で
す
�

︻
ひ
よ
こ
・
ぱ
ん
だ
・
う
さ
ぎ

　

全
コ
�
ス
共
通
︼

期
日　

９
月
２７
日
㈬　

受
付　

午
前
９
時
３０
分
�
１０
時

対
象　

平
成
２５
年
４
月
２
日
�

２９
年
５
月
３１
日
生
ま
れ

内
容　

親
子
リ
ト
ミ
�
ク

会
場　

象
潟
保
健
セ
ン
タ
�

申
込　

２２
日
㈮
ま
で
象
潟
保
健

セ
ン
タ
�

▽
す
く
す
く
広
場
︵
９
月
の
象

潟
保
健
セ
ン
タ
�
開
放
日
︶

期
日　

１
日
㈮
�
４
日
㈪
�
５

日
㈫
�
６
日
㈬
�
８
日
㈮
�

１１
日
㈪
�

１２
日
㈫
�
１４
日

㈭
�
１９
日
㈫
�
２１
日
㈭
�

２２
日
㈮
�
２５
日
㈪
�
２８
日

㈭
�
２９
日
㈮

時
間　

午
前
９
時
３０
分
�
午
後

３
時

▽
９
月
の
ニ
コ
ニ
コ
相
談
日

︵
身
長
・
体
重
も
測
れ
ま
す
︶

期
日　

２９
日
㈮

時
間　

午
前
１０
時
�
１１
時

　　

臨
床
心
理
士
に
よ
る
育
児
相

談
や
﹃
不
登
校
・
ひ
き
こ
も
り
・

家
庭
内
暴
力
な
ど
﹄
の
思
春
期

相
談
や
﹁
う
つ
﹂
等
の
相
談
を

行
�
て
い
ま
す
︵
相
談
時
間
は

１
人
１
時
間
で
す
︶
�

期
日　

９
月
２１
日
㈭

時
間　

①
午
前
１０
時
�
正
午

　
　

②
午
後
１
時
�
３
時　
　

会
場　

各
保
健
セ
ン
タ
�

申
込　

１９
日
㈫
ま
で
金
浦
保
健

セ
ン
タ
�

　

精
神
科
医
師
に
よ
る
相
談
事

業
で
す
�
ご
本
人
�
家
族
の
方

が
対
象
で
す
�
一
人
で
悩
ま
ず

ご
相
談
く
だ
さ
い
�

期
日　

９
月
２７
日
㈬

時
間　

①
午
後
２
時
�
３
時

　
　

②
午
後
３
時
�
４
時

会
場　

各
保
健
セ
ン
タ
�

申
込　

２５
日
㈪
ま
で
金
浦
保
健

セ
ン
タ
�

　　

５
回
目
の
内
容
は
�
﹁
不
足

し
て
い
る
栄
養
素
�
摂
り
過
ぎ

の
栄
養
素
﹂
に
つ
い
て
の
講
話

と
﹁
栄
養
バ
ラ
ン
ス
バ
イ
キ
ン

グ
﹂
の
調
理
実
習
で
す
�

期
日　

９
月
１９
日
㈫

時
間　

午
前
１０
時
�
午
後
１
時

会
場　

象
潟
構
造
改
善
セ
ン
タ
�

参
加
費　

３
０
０
円

持
ち
物　

エ
プ
ロ
ン
�
三
角
巾
�

　
　

筆
記
用
具

定
員　

１８
人
︵
先
着
順
︶

申
込　

１２
日
㈫
ま
で
ス
マ
イ
ル

︻
全
国
統
一
標
語
︼

﹃
１
に
運
動　

２
に
食
事　

　

し
�
か
り
禁
煙　

最
後
に
薬

　

�
健
康
寿
命
の
延
伸
�
﹄

①
日
常
生
活
で
生
活
改
善
﹁
身

　

体
活
動
を
プ
ラ
ス
１０
分
﹂

　

普
段
か
ら
元
気
に
か
ら
だ
を

動
か
す
こ
と
で
�
糖
尿
病
�
心

臓
病
�
脳
卒
中
�
が
ん
�
ロ
コ

モ
テ
�
ブ
シ
ン
ド
ロ
�
ム
�
う

つ
�
認
知
症
な
ど
に
な
る
リ
ス

ク
を
下
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
�

・
通
勤
時
の
早
歩
き

・
掃
除
や
庭
い
じ
り

な
ど
�
日
常
で
の
体
の
動
き
を

増
や
す
だ
け
で
健
康
生
活
に
変

わ
り
ま
す
�
今
よ
り
１０
分
多
く

か
ら
だ
を
動
か
す
こ
と
か
ら
始

め
て
み
ま
せ
ん
か
？

②
食
事
を
お
い
し
く
�
バ
ラ
ン

　

ス
よ
く
！

　

今
年
度
は
﹁
毎
日
プ
ラ
ス
１

皿
の
野
菜
﹂
﹁
お
い
し
く
減
塩

１
日
マ
イ
ナ
ス
２
g
﹂
﹁
毎
日

の
く
ら
し
に
W
i
t
h
ミ
ル
ク
﹂

に
焦
点
を
当
て
て
い
ま
す
�
毎

日
の
食
事
で
�
で
き
る
こ
と
か

ら
始
め
て
み
ま
し
�
う
�

︻
１
皿
分
の
野
菜
の
お
か
ず
の
例
︼

・
ほ
う
れ
ん
草
の
お
浸
し

・
か
ぼ
ち
�
の
煮
物

・
野
菜
サ
ラ
ダ

︻
減
塩
す
る
工
夫
︼

・
麺
類
の
汁
は
残
す

・
み
そ
汁
は
薄
味
�
具
だ
く
さ

　

ん
に
し
て
�
汁
の
量
も
少
な

　

く
す
る

・
香
味
野
菜
や
香
辛
料
を
利
用

　

す
る

︻
牛
乳
・
乳
製
品
の
摂
取
︼

・
２０
代
�
３０
代
の
３
人
に
１
人

　

が
牛
乳
・
乳
製
品
を
摂
�
て

　

い
ま
せ
ん
�
カ
ル
シ
ウ
ム
と
タ

　

ン
パ
ク
質
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含

　

ま
れ
る
牛
乳
・
乳
製
品
を
摂
�

　

て
�
あ
な
た
の
未
来
も
健
康
に

③
た
ば
こ
の
煙
を
マ
イ
ナ
ス

　
　

�
受
動
喫
煙
の
な
い
社
会
�

　

禁
煙
は
も
と
よ
り
�
受
動
喫
煙

の
な
い
社
会
の
実
現
が
健
康
生
活

の
基
本
で
す
�

　

こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
出
前
講

座
を
次
の
と
お
り
実
施
し
ま
す
�

総
会
等
の
集
ま
り
ご
と
の
一
コ
マ

と
し
て
お
気
軽
に
お
申
し
込
み
く

だ
さ
い
�
講
師
料
は
無
料
で
す
�

テ
�
マ　

笑
い
ヨ
ガ
﹁
家
族
に
！

　
　

地
域
に
！
笑
顔
の
花
を
咲
か

　
　

せ
ま
し
�
う
﹂

講
師　

三
浦
ま
ゆ
み
氏
︵
笑
い
ヨ

　
　

ガ
リ
�
ダ
�
︶

開
催
日　

平
成
２９
年
９
月
２０
日
㈬

　
　

�
１１
月
末
ま
で
︵
１８
回
程
度

　
　

の
開
催
・
先
着
順
︶

※
講
師
の
都
合
上
�
ご
希
望
に
沿

　

え
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
�

対
象　

自
治
会
お
よ
び
各
種
団
体

　
　

会
員
︵
市
民
︶

申
込　

２７
日
㈬
ま
で
象
潟
保
健
セ

　
　

ン
タ
�

精
神
保
健
相
談
日

健
康
づ
く
り
食
育
教
室
⑤

︵
象
潟
地
域
︶
の
お
知
ら
せ

９
月
は
﹃
食
生
活
改
善
普
及

運
動
・
健
康
増
進
普
及
月
間
﹄

　にかほ市精神保健福祉ボランティア「ほたるの会」では、平成２９年度の会員を募集します。

ボランティアを募集するにあたり育成講座（公開講座）を４回シリーズで実施します。「ほた

るの会」は傾聴ボランティアとして、「こころの居場所づくり」を推進して活動している団体

です。会員の一員になって住みよい街づくりを実践してみませんか？

　つきましては、本講座を受講・修了し「ほたるの会」の会員として活動して

くださる方を募集します。

平成２９年度『ほたるの会』ボランティア育成講座受講生募集平成２９年度『ほたるの会』ボランティア育成講座受講生募集

池田　栄子氏

（本荘保健所保健師）

佐々木久長氏

（秋田大学医学部准教授）

曽我　正人氏

（象潟病院院長）

伊藤　伸一氏

（伊藤医院院長・由利本荘市）

　９月  ７日㈭

  ９月２１日㈭

１０月１２日㈭

１０月１９日㈭

第１回

第２回

第３回

第４回

講話「ひきこもりの理解と対応
　　　
　　　について」

講話「これからのにかほ市で自
　　　
　　　殺を減らしていくために」

講話「障害者への対応〜津久井
　　　
　　　やまゆり苑事件から一年

　　　精神科医師としての思い」

講演「物語られるいのちの尊さ」

１３：３０〜

１５：００

１３：３０〜

１５：００

１３：３０〜

１５：００

１３：３０〜

１５：００

期　日 時　間 内　容 講　師

○会　　場　　　にかほ市勤労者研修センター「エニワン」

○申込期限　　　９月６日㈬　

○申込・問合先　金浦保健センター☎３８−４２００

ほ
�
ぺ
ん
も

ほ
�
と
一
息

毎
年
大
好
評
！
﹃
こ
こ
ろ
の
健
康

づ
く
り
出
前
講
座
の
お
知
ら
せ
﹄

『死亡原因第１位「がん」の予防は
　　　　　「禁煙」「受動喫煙防止」から！』９月１日号　vol.6こんにちは

毎月１回、にかほ市の保健師

による健康コラムなどを掲載！

保健センターから

Health  Column  Series　　　　　　　　　　　　　にかほ市の死亡原因のトップは「がん」です。

　　　　　　　　　　　　その部位別では、肺がんが最も多く全体の１９．５％を占めています。肺がん

　　　　　　　　　　　　の発症には喫煙が深く関わっており、特に喫煙する人はしない人に比べて、

男性では４．５倍、女性では４．２倍かかりやすくなります。ただし、喫煙しない人でも受動喫煙による健

康被害についての注意が必要です。受動喫煙とは「室内またはこれに準ずる環境において、他人のたば

この煙を吸わされること」を言います。

たばこの煙は、喫煙する本人だけでな

く、周囲のたばこを吸わない人にも健

康被害を引き起こします。喫煙をやめ

れば何歳であっても吸い続けた場合に

比べて肺がんのリスクは下がります。

早くやめるほど大きな効果が期待でき

ます。禁煙にチャレンジしましょう！

 

問合先　健康推進課☎３２−３０００問合先　健康推進課☎３２−３０００

・肺がんのリスク（１．２０倍〜１．３０倍）

・虚血性心疾患などのリスク（１．２５倍〜１．３０倍）

・低出生体重児の出産や早産の発生率の上昇

・乳幼児突然死症候群、小児のぜんそくや気管支炎と

　いった呼吸器疾患など

・乳幼児・児童の中耳炎などの耳疾患

成　人

妊　婦

乳幼児

 

児　童

受動喫煙による健康被害

禁煙のおすすめチャレンジ

チャレンジ① チャレンジ② チャレンジ③ チャレンジ④

朝、目覚めの１本を…

目覚めの水や

野菜ジュース、

ヨーグルトに

歯を磨く、

糖分の少ない

ガムに

深呼吸を繰り返す、

ストレッチ

体操を

ハーブティー、

お茶に

食後、最高の１本を… 仕事中、イライラ… 休憩、至福の１本を…


