
❺�薬局や公共施設などに設置され、
無料で使うことのできるキオスク
血圧計の設置場所の把握と

　HPでの周知
❻�健康診査時の尿中ナトリウム測定

実施による意識づけ

❶まずはひとくち味見を！
　調味料を使う前に、まずはそのまま
の味を試す習慣をつけましょう。
❷しょうゆは少しだけ！
　しょうゆは控えめにし、食材本来の
味を生かしましょう。使う場
合は「かける」よりも「つける」
❸汁物は1日１杯まで！
　みそ汁などの汁物１杯あたりの食塩
相当量は 1.5㌘程度。３杯で１日の目
標量の半分以上を摂ってしま
います。１日1杯までに！
❹１日に小鉢５皿の野菜を食べよう！
　野菜を摂ることは余計な塩分の排出
を助け、減塩につながります。
１日の摂取目標量は ３５０㌘！
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令
和
８
年
度
か
ら
、
市
で
は

新
し
く
「
健
康
サ
ポ
ー
タ
ー
制

度
」
を
開
始
し
ま
す
。
健
康
サ

ポ
ー
タ
ー
は
、
市
民
一
人
ひ
と

り
が
主
体
的
に
健
康
づ
く
り
に

関
わ
る
こ
と
が
で
き
る
登
録
制

の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
す
。
健
康

サ
ポ
ー
タ
ー
同
士
が
顔
の
見
え

る
関
係
を
作
り
な
が
ら
、
地
域

の
中
で
「
こ
う
す
れ
ば
も
っ
と

健
康
に
過
ご
せ
る
」
と
い
う
気

づ
き
を
も
と
に
、
活
動
し
て
い

き
ま
す
。

　

地
域
で
の
健
康
づ
く
り
は
、

市
民
一
人
ひ
と
り
の
力
が
大
切

で
す
。
健
康
サ
ポ
ー
タ
ー
制
度

は
、
皆
さ
ん
の
思
い
や
ア
イ
デ

ア
を
形
に
す
る
た
め
の
仕
組
み

で
す
。
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地
域
で
で
き
る
こ
と
か
ら
関

わ
っ
て
み
た
い

・�

健
康
に
関
心
が
あ
り
、
学
び

な
が
ら
地
域
に
も
役
立
ち
た

い
・�

新
し
い
仲
間
と
一
緒
に
活
動

し
て
み
た
い

・�

無
理
な
く
続
け
ら
れ
る

「
ち
ょ
っ
と
し
た
活
動
」
に

興
味
が
あ
る

そ
ん
な
思
い
を
お
持
ち
の
あ
な

た
の
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま

す
。

　
あ
な
た
の
気
づ
き
が
、
地
域

の
健
康
に
つ
な
が
り
ま
す
。
健

康
な
ま
ち
を
一
緒
に
作
っ
て
い

き
ま
せ
ん
か
？

　
当
市
の
脳
血
管
疾
患
死
亡
率

は
、
全
国
平
均
の
約
１
・
６
倍

と
高
い
状
況
で
す
。
脳
血
管
疾

患
発
症
の
危
険
性
を
高
め
る
も

の
の
１
つ
に
高
血
圧
が
あ
り
、

令
和
６
年
度
久
慈
市
特
定
健
康

診
査
で
は
、
60
・
2
㌫
の
人
が

血
圧
で
所
見
あ
り
と
判
定
さ
れ

て
い
ま
す
。
高
血
圧
の
人
の
中

に
は
、
自
分
が
高
血
圧
で
あ
る

こ
と
を
知
ら
な
い
、
知
っ
て
い

な
が
ら
治
療
が
さ
れ
て
い
な
い

人
も
多
く
、
注
意
が
必
要
で
す
。

　
こ
の
こ
と
か
ら
、
市
は
特
定

非
営
利
活
動
法
人
日
本
高
血
圧

学
会
の
「
高
血
圧
ゼ
ロ
の
ま
ち

モ
デ
ル
タ
ウ
ン
事
業
」
に
応
募

健
康
の
ま
ち
づ
く
り
☆
く
じ

　
　
　
目
指
せ
高
血
圧
ゼ
ロ
の
ま
ち
！

　健康や介護予防、心について
などを個別に相談できます。希
望の人は、事前に電話で予約を
お願いします。※予約なしの場
合、お待たせすることがありま
す。
▶�開催時間…10時～12時（1人

約15分程度）
▶開催日…4月の下記の日

高齢者向け高齢者向け
個別健康相談個別健康相談

　保健師や栄養士、歯科衛生士、
理学療法士などが皆さんの活動
場所に出向き「元気で年を重ね
るためのヒント」について話し
ます。
　実施の際は、別途広報くじで
も周知し、申し込み団体以外の
高齢者の参加も募ります。
▶�対象…高齢者の活動団体（先

着10団体まで。10人以上の参
加が見込まれ、本事業を未実
施の団体を優先）　

▶�内容…フレイル・食事・運動・
口・心・認知症について。全
５回、各回１時間程度

▶�開催時期…６～１１月にかけて
（日程は応相談）
▶申込期限…４月20日㈪

保健推進課・地域包括支援センター共催保健推進課・地域包括支援センター共催
健康教室「まるっと元気健康塾」健康教室「まるっと元気健康塾」

高齢者向け健康事業
に参加ください

会場 開催日
元気の泉 14日㈫
夏井市民センター 15日㈬
侍浜市民センター 16日㈭
山形老人福祉センター 17日㈮
小久慈市民センター 20日㈪
長内市民センター ２１日㈫
山根市民センター 22日㈬
宇部市民センター ２３日㈭
大川目市民センター 24日㈮

■普及啓発
　❶�市の塩分過多の現状に沿った減

塩方法の普及啓発
　❷高血圧予防の普及啓発
　❸家庭血圧計の貸し出しと
　　HPでの周知
　❹�減塩推進商品販売企業の
　　登録とHPでの発信

■健康教育
　❶乳幼児相談時における教育
　　・離乳食指導（味覚、減塩）
　　・家族へ高血圧・脳卒中予防、減塩指導
　❷減塩に関する講演や学習会の開催
　❸減塩味噌汁試飲や野菜摂取量測定など体験型教育の実施

健康なまちづくりに
　　挑戦していきます！

■ハイリスク者への支援
　健康診査受診者への保健指導（受診勧奨や家庭血圧測定勧奨）など

減塩に向けた取り組み減塩に向けた取り組み今日からできる！減塩ポイント今日からできる！減塩ポイント

減塩普及啓発用キャラクター「減塩ザウルス」

「健康くじ21プラン（第３次）」
の取組み方針をもとにした、
❶栄養・食生活
❷身体活動・運動
❸飲酒・喫煙
❹こころの健康・休養
❺歯・口腔の健康
❻生活習慣病予防・重症化予防
に関する健康づくりの取組み

　健康増進法に基づく市町村計画に、歯
科口腔保健の推進に関する法律及び市の
歯と口腔の健康づくり条例により策定し
ている「久慈市歯と口腔の健康づくり基
本計画」を包含したもので、市民の健康
づくりを推進するための目標や
取り組み方針を定めた計画です。

❶健康サポーターと協力した健康づくりの推進
❷広報やホームページ等を活用したサポーター活動の周知
❸健康に関する活動に要する経費の支援（講師料や会場借り上げ料など）

　市では健康なまちづくりに向けて、令和8年度から高血圧対策や健康サ
ポーター制度などの新しい健康づくりの取り組みを開始します。

問保健推進課　☎６１ー3316

し
、
県
内
初
の
自
治
体
と
し
て

令
和
８
年
２
月
17
日
に
承
認
さ

れ
ま
し
た
。
取
り
組
み
期
間
は

令
和
８
年
度
か
ら
５
年
間
。
同

学
会
の
支
援
を
受
け
な
が
ら
、

高
血
圧
対
策
を
強
化
し
た
健
康

の
ま
ち
づ
く
り
を
推
進
し
て
い

き
ま
す
。

　
具
体
的
に
は
健
康
診
査
や
健

康
教
室
な
ど
の
事
業
の
ほ
か
、

学
校
や
職
場
に
出
向
き
、
高
血

圧
予
防
の
啓
発
や
健
康
教
育
、

保
健
指
導
を
さ
ま
ざ
ま
な
職
種

や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
連
携
し
て

実
施
。
健
康
く
じ
21
プ
ラ
ン
の

指
標
で
、
取
り
組
み
を
評
価
し

て
い
き
ま
す
。

も
っ
と
地
域
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健
康
に

　
健
康
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
り
ま
せ
ん
か
？

健康くじ 21 プラン（第３次）健康くじ 21 プラン（第３次）
（計画期間：令和７年度～ 18年度）（計画期間：令和７年度～ 18年度）

■主な活動

■活動は市がしっかりサポート！

　健康サポーターとして活動するた
めには、市が開催する養成講座の受
講が必要です。
　サポーターとして活動してみたい
人は、期限までに、保健推進課へ申
し込みしてください。
※令和7年度保健推進委員を市から
委嘱されていた人は、養成講座は免
除します

▶�対象…地域ボランティアとして、
活動できる人。年齢や性別、人数
制限なし
▶講座内容…心や体の健康について
▶講座回数…令和８年度中に４回程度
　�※詳細が決定次第、HPおよび広

報紙にて案内します
▶講座やサポーター登録費用…無料
▶申込期限…６月15日㈪まで

■健康サポーターになるには？

　高齢者向けの健康事業を実施
しています。参加を希望する場
合は保健推進課に電話ください。
問保健推進課　☎ ６１ ー ３３１６

◀高血圧ゼロのまち
　モデルタウン事業HP
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