
(12) 第173号 〔 職別 国 保 だ よ り 〕 令和8 年9 月1 日

煤1建 師h｀ ら の あ＇ 矢□ ら せ コ ー ナ ー

職 別 国 保 に は 保 健 師 が 在 籍 し て お り 、 被 保 険 者

の 皆 様 の 健 康 づ く り を 支 援 し て い ま す 。 健 康 に

関 す る お 悩 み や 健 診 結 果 の 見 方 な ど 、 お 気 軽 に

ご相 談 く だ さ い 。

職別 国保保健師 に よ る 健康づ く り 支援事業

保健師 っ て

ど ん な 仕事 ？

［：：方gjiii:::f：し十 の 様 々 な 問 題 の

病気 の 発 症 予 防 する 専門職 で す 。

け た 取 り 組 み を 冨 し重症 化 予 防 に 向

康の 保 持増進 を支援 して 、 皆 様 の 健
て い ま す 。

-;
特 定 保 健 指 導 の 希 望 者 に 対 し 、 保 健 師

が ご 自 宅 ま た は 事 業 所 に 訪 問 し て 保 健

指 導 を 行 い ま す 。 対 象 に な ら れ た 方 に は 、

利 用 勧 奨 の お 電 話 や 通 知 も し て い ま す 。

ゃ
｀

健 診 の 結 果 、 血 圧 ・ 脂 質 ・ 血 糖 の い ず

れ か の 項 目 で 受 診 を 勧 め る 基 準 値 よ り も

高 い 数 値 で あ っ た 方 に 対 し 、 保 健 師 が

訪 問 ま た は 電 話 に て 保 健 指 導 を 行 い ま

す 。 対 象 に な ら れ た 方 に は 、 利 用 勧 奨

の お 電 話 や 通 知 も し て い ま す 。

事 業 所 等 へ 保 健 師 が 出 向 き 、 生 活 習 慣

病 予 防 を 主 と し た 講 話 を 行 い ま す （ テ ー

マ に つ い て は ご 希 望 を お 伺 い し ま す ） 。

費 用 は 無 料 で す 。 事 業 主 や 従 業 員 の

方 々 、 ご 家 族 の 健 康 づ く り の た め に ぜ ひ

お 申 し 込 み く だ さ い 。

● お 申 し 込 み 先 ：

075-801-0478 （ 平日9:00~17:00)

健 診 結 果 に 関 す る こ と を は じ め 、 生 活 習

慣 病 予 防 や 日 常 の 健 康 管 理 に 関 す る 相

談 等 に つ い て 、 保 健 師 が お 答 え し ま す 。

通 話 料 の み か か り ま す 。

●専 用 ダイ ヤ ル ：

075-496-5544

保 健 師 の つ ぶ や き

9 月 に 入 っ た と は い え 、 ま だ ま だ 暑 さ の 厳 し い 毎 日 で す ね 。

夏 の 疲 れ が 出 や す い 時 期 で も あ り ま す が 、 皆 様 体 調 は お 変 わ リ ・ ・ ． ． ． ・ ・

な い で し ょ う か ？ 暑 い 夏 の 間 、 私 た ち の 心 身 は 知 ら ず 知 ら ず の う ち

に 大 き な ス ト レ ス を 受 け て い ま す 。 そ こ で 、 夏 の 疲 れ を 早 め に リ セ ッ ト

さ せ る た め に 重 要 な の が “ 日 々 の 睡 眠” で す 。 次 ペ ー ジ で は 、 睡 眠 の

質 を 高 め る た め の ポ イ ン ト を お 伝 え し て い ま す 。 ぜ ひ ご 自 身 の 眠 り を 見

直 す き っ か け に し て い た だ き 、 待 ち 遠 し い 秋 を 元 気 に 迎 え ま し ょ う 。

． ．． ．
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睡眠

皆 様 は 普 段 、 朝 日 覚 め た 時 「 よ く 休 め た ～ 」 と い う 感 覚 が あ り ま す か ？ （ こ れ を 「 睡 眠休 養 感 」

と い い ま す 。 ） 良 い 睡 眠 の 必 須 条 件 は 、 “十 分 な 睡 眠 時 間 ＊” と “睡 眠休 養 感 が あ る こ と ” で す 。

睡 眠 は 量 だ け で な く 質 も 大 事 ！ ］垂 眠 の 質 は 、 実 は 普 段 の 生 活 習 慣 と 密 接 に 関 連 し て い ま す 。

日 常 の ち ょ っ と し た 心 が け で 睡 眠 の 質 は 高 め る こ と が で き 、 そ の 結 果 心 身 の コ ン デ ィ シ ョ ン が

整 う こ と で 生 活 の 質 も 高 ま り ま す 。 こ の 機会 に 、 良 い 眠 り を意識 し た 生 活 を 始 め て み ま せ ん か ？

※ 成 人 の 場合 、 睡 眠 時 間 は6 時 間 以 上 （ 日 中 の 眠 気 に 困 ら な い 程 度 ） が 目 安 で す 。
◆

◆ ◆ ～ 睡眠の 質 を 高め る 生活習慣 ～ ◆
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私 た ち の 体 内 時計 は1 日 約24 .5 時 間

周 期 で動 い て いま す 。 朝 、 日 光 を浴び

朝 食 を と る こ と で 、 こ の 体 内 時 計 の ず

れを リ セ ッ トできま す 。 ま た 、 朝 食で た

んぱく 質を十分 にとる ことで 、 夜眠 り を

促 す ホ ル モ ン （メ ラ ト ニ ン） が し つ か り

分泌されます 。

］
こ
、
。
ュ
賢

ー

た

す

ま

ま

。

態犬1

し

う

の

わ

響

ょし

？

デ

ま

影

ま

ー

リ

も

し

の

ぼ

な

に

こ

な

差

こ

下

淘

う

育

因

低

未

原

の

J

ど

が

る

力

問

わ

ま

体

な

断

時

で

,
'

て

V
判

1

め

れ

強

＋

め

ゃ

r
す

だ

乱

が

力

の

す

寝

叶

瞑

滋

暉

紐

の

時

不

ヽ

眠

の

日

内

寝

昇

睡

る

休

体

や

江

の

れ

、

さ

日

入

．

と

る

ス

平

り

Q
窪
5
B
諏

め

BJH

の

多

昼

だ

病

ヽ

み

つ

は

の

華

休

う

間

度

日

吹

ゃ

時

程

休

な

病

眠

分

慣

睡

15

習

の

に

．A
篇
Bep


