
日増しに秋の深まりを感じるようになりましたね、皆様いかがお過ごしでしょうか。

　保健協力員は総勢353名（R3.9.30現在）です。今年度も、新型コロナウイルス感染症が流行
するなかで、感染対策をしながら事業協力や研修会に参加しました。活動の様子を中心にお
届けしますので、最後までご一読ください。

　大人も子供も、定期的に健診（検診）を受けることで、健康状態をしっかりチェックし、自分の身体
を知るのが、健康維持の第一歩です。受診者が安心して健診を受けられるように、換気や消毒などの感
染予防対策について、協力しました。市民健診では、協力した際に、自分の健診を受けることもできま
すよ！

１．保健協力員活動…市の保健事業への協力

　五所川原市保健協力員協議会が、「令和３
年度青森県健康づくり事業功労者等表彰」を
受賞しました。これは、地域のために健康づ
くり活動を継続して取り組んでいる個人や団
体が対象となっています。県の表彰式は、新
型コロナウイルス感染症の状況を鑑み中止と
なりましたが、９月16日、市長より成田啓子
会長へ表彰状の伝達が行われました。これか
らも、地域のために健康づくり活動に取り組
んでいきましょうね♪

２．令和3年度青森県健康づくり事業功労者等表彰の伝達表彰式

３歳児健診３歳児健診 市民健診（市役所）市民健診（市役所）

五所川原市保健協力員協議会会報
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　昨年から延期されましたが、新型コロナウイルス感染症対策を行い、８月31日（火）
オンライン研修で実施されました。「ストレスとの上手な付き合い方」について、秋
田大学大学院医学系研究科　保健学専攻　准教授　佐々木　久長先生の講話でした。
初めてのオンライン研修でしたが、各会場の様子が一目で分かり、大画面なので講
師（右写真、ZOOM画面左下）の表情もよく見えました。
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３．西北地方保健協力員　連絡・研修会

●知ってる？青森県りんごかるた●

４．私のおすすめ♪

　りんごの様々な知識について、あそんで楽しく学べる「青森りんごかるた」皆
さんご存じでしたか？これは、令和 2 年度、青森県の委託事業として、私が代表
を務める「虹色のたねの会」が作成したものです。五所川原市在住のきむらまさ
よさんが描く親しみやすいイラストで、栄養や品種、農家の習慣などを紹介する
内容になっています。
　HP からダウンロード・印刷後、厚紙に貼り付けてどなたでも遊ぶことができ
ますので、是非ご活用ください。活用されることで、青森りんごの食習慣づくり
が広まることを願っています。
　遊べば絶対りんごが食べたくなる。

青森県りんごかるたは下記のＵＲＬで検索またはＱＲコードを読み取ってダウンロードできます。

https://www.pref.aomori.lg.jp/soshiki/nourin/ringo/files/rinokaruta.pdf

＊神山町内会＊
　松野麗子さんより紹介！

五所川原会場①での受講の様子 ZOOM画面はこんな感じです♪

　周りでストレ

スがたまった人

や、悩んでる人

への声掛けの参

考になった。

　今日の学びをもと
に、１つでも地域に
役立てたらいいなと
思います。

　自分のペース
で自

分のやり方で、
よく

眠る、楽しい時
間を

持つ等を心がけ
れば

いいと分かった
。

　ストレスが
たまったとき
の対処方法が
分かった。
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想
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想
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５．保健協力員学習会（防災）
　９月17日、保健協力員学習会が開催されました。今回は、
青森県防災危機管理課　主幹　菅原道貴氏より「コロナ禍での
防災対策」と五所川原市健康推進課　ワクチン対策室　主査　
江良幸一氏より「五所川原市ハザードマップ」について、学び
ました。
　「コロナ禍での防災対策」では、食料品の備蓄方法である「ロ
ーリングストック法」や防災バッグの中身、簡易トイレの作成な
ど、楽しく学ぶことができました♪
　　「簡易トイレの耐久度が意外とある」
　　「防災リュックの中身を見直そうと思った」等の声が聞かれました。
　「五所川原市ハザードマップ」では、届いたものの、ちゃんと見ていなかった…ハザードマップで自
宅の浸水想定水位や、何かあったときの避難場所・経路を考える機会になりました。「もしものとき」
のために備えておくことがとても大切だとわかりました。

防 災　豆 知 識‥ ・県 菅原氏より

〇備蓄食料を使った「飽きのこない献立」
　①アルファ化米は原則としてお湯か水で作りますが、水以外でつくると･･･。
　　お茶はお茶漬け、トマトジュースはチキンライスのようになるらしいので、
　　試してみて！

　②レトルトごはんをおいしく食べるための工夫として味付けを変えてみる
　　最初は塩味、次に醤油味、最後に味噌味はどうでしょうか。

〇簡易トイレ
　　簡易トイレで用を足したあとは、袋をしばって捨てますが、「高分子給水樹脂」を使用している場
　合は「燃えるゴミ」になるかと思います。ただし、災害時は「一般廃棄物」として区分されることも
　あるので、災害時は市町村（避難している場合は避難所のスタッフ）に確認してください。
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　長期化する新型コロナウイルス感染症対策下のな
かで、おうち時間が増えているのではないでしょう
か。おうち時間で、いつもはしない場所の掃除、凝
った手料理、お取り寄せグルメなどなど楽
しめることを見つけていきたいですね。

～太陽の原稿を募集しています～　どんな内容でもＯＫです。

五所川原市保健協力員協議会  会報
2003年３月　第１号 発行
2021年10月　第31号 発行

木村 幸子・成田　泉
松野 麗子・今　ひとみ
成田 よし子・小山内 千津子

編集・発行
（広報担当）

６．私のおすすめ♪

７．健康推進課からのお知らせ

ＱＲコードを読み取って、カラー版も見てみてね！

～簡単でおしゃれなマスクペイント～

健診受診は
、

まだ間に合
う！！！！

申込は健康
推進課へ！

3

※R2年市
調べ

がん種類別
死亡順位（

女性）

　　１位 
大腸がん

　　２位 
肺がん

　　３位 
胃がん

＊鎌谷町内会＊
　乳井タカ子さんより紹介！

＊合成皮革　　＊ワンタッチホック　　＊マスクひも　　＊千枚通し又は目打ち　　＊ハサミ　　
＊セロハンテープ　　＊穴あけパンチ　　＊不織布マスク　　＊カッター　　＊ペンチ（必要に応じて）
＊キッチンダスター（マスク内ガーゼの代わりに使います）

用意するもの用意するもの

　作り方は、マスクの中央以外の場所にお好きなように押してその上をティッシュオフするだけ♪
　葉を足したい場合は消しゴムはんこで作っても良いし絵具筆で書くのもＯＫです。

綺麗な小花柄で、
一気にオ

シャレ度が増しました♪

綺麗な小花柄で、
一気にオ

シャレ度が増しました♪

さらにアレンジ♪ワンタッチホックにレジン仕上げさらにアレンジ♪ワンタッチホックにレジン仕上げ

ホック部分にお手持ちのマニキュアで色付けしたり、クリアレジンを爪楊枝ではみ出さないように
盛り付けて、太陽光の紫外線（又はＵＶライト）で固める等するとオシャレ度が増しますよ♪

〇大腸がん検診は、便を２日分採って検査に出すだけ！手軽な検診です。
　　集団・個別検診が選べます。
　市健康推進課３５－２１１１（内2383）まで申込みしてね。

〇保健協力員専用メールアドレスが出来ました。
　

　　これから、事務局への連絡や、次号会報「太陽」の原稿「私の
　おすすめ」「私の防災レシピ」等がありましたら、ぜひ送ってください。
　　町内名、保健協力員名を忘れないでね！

manabi-03@city.goshogawara.lg.jp
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