


















与論町保健センター ︓お問合せ先

新型コロナウイルスの流行が続く中で、運動不足や不規則な食事、心の健康の悪化、お酒やたばこへの
過度な依存が起こりがちです。これからも流行が繰り返すといわれている中で、免疫力を保ちながら心身
ともに健康に過ごすための生活のポイントを紹介します。感染症対策（３密を避ける・手洗い消毒・マス
ク・換気など）と合わせてできそうなことを考えて実行してみませんか︖

厚生連健診 特定健診 は 月にも実施します！
月 日 木 ～ 月 日 土 の日程で厚生連健診 特定健診 を実施します。 月にお配りして

ある受診券は 月も使用できます。
受診をご希望の方は無くさないよう
保管をお願いいたします。
紛失した方は再発行できますので、
保健センター（ ）まで
ご連絡ください。

運 動 食 事 お 酒 心 の 健 康 たばこ

★身体活動増やし
免疫力アップ

★筋トレやヨガは
動画を活用

★屋外で運動を
熱中症対策必須

今より 分、体を動かし
ましょう。
運動で
免疫力や
心の健康度も
アップします。

テレビやインターネット
の動画を活用して、
家の中でも
できる運動を。
家の掃除も
お勧めです。
屋内でも
水分補給はしっかりと︕

屋外で運動する際、人と
の距離（ ｍ以上が目安）
が確保できる場合や、会
話をほとんど行わない場
合はマスクを着用する必
要はありません。
運動する際は水分補給を
しっかりと︕

★１日３食食べて
生活のリズムを

★塩分を減らして
カリウムを増や
そう

★おうちごはんを
楽しもう

朝食を食べて体内時計を
リセット。充実した朝食
と軽めな夕食で肥満・糖
尿病予防。
健康な食事
で免疫力アップ。

総菜やテイクアウトに
頼りすぎると
塩分のとりすぎに。
カリウムの多い
野菜や果物を
しっかり食べましょう。

新型コロナ流行時はおうち
ごはんを楽しむチャンス。
主食・主菜・副菜を組み
合わせて
楽しい食卓を︕

★飲みすぎ減らし
免疫力低下予防

★適量知って
週単位で調節

★少なくとも週に
２日は休肝日

家のみだと、気が緩んで
飲みすぎることも。
時間を決めて
飲むように
して免疫力の
低下を防止。

飲む日と飲まない日のメ
リハリをつけましょう。
お酒の
買い置きを
しないこと
もポイント
です。

★自分をいたわる
気持ちを持つ

★家族や仲間と
つながる

★自分に合ったリ
フレッシュ法を

不安になるのは自然なこ
と。自分の気持ちを大切
にして、
いたわる。
眠れない日
が続く場合は
医師に相談。

家族や友達と電話や
メール、 等で
つながる。
悩んだら
早めに信頼
できる人に
相談を。

趣味など、自分が楽しく
できることを見つけて、
心を
リフレッシュ。
深呼吸も
手軽にできる
ストレス
対処法。

★禁煙して感染症
の流行に備える

★受動喫煙を防ぐ
ことも大切

★禁煙の決め手は
禁煙外来

喫煙すると肺の細胞が壊
れたり、免疫力が低下し
て感染症の
リスクがアップ。
新型コロナ
肺炎でも重症化
が…今こそ禁煙。

家族の喫煙により、子ど
もの肺炎などの感染症が
増加。
周りの人の
健康を守る
ためにも
禁煙を。

禁煙外来や薬局のくすり
で自力禁煙に
比べて成功率
が３－４倍
アップ。

適量は、ビールだと
週に ㎖
本程度です。
女性は
男性の
（ ～ ）
が適切です。

参考資料︓『働くあなたも コロナに負けない︕５× のポイント』地域医療研究所ヘルスプロモーション研究センター制作より

とは、腎臓の働きが健康な人の ％未満に低下するか、あるいは、
タンパク尿が出るといった腎臓の異常が３カ月以上続く状態をいい、成人
の 人に 人が罹患しているといわれています。悪化すると人工透析が
必要となる場合があり、心筋梗塞や脳卒中などの生命に関わる病気の危険
因子にもなります。

は・減塩・バランスの良い食事・規則正しい生活・適度な運動・禁煙
などの生活習慣の改善で予防できます。
厚生連健診 特定健診 では の診断の目安となる尿検査や血液検査も実
施します。まずは、健診受診して腎臓の状態をチェックをしてみませんか。
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鹿児島県 ＣＫＤ 参考資料 『あなたの腎臓大丈夫︖』岡山県、岡山県生活習慣
病対策推進会議 ・ 対策専門部会作成より
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