
 
 
 

 
 
 

「健康市民おかやま２１」はみんなの健康づくり計画です。	
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 北市民健康づくり足守会議は、足守中学校区

の「赤ちゃんから高齢者にいたるすべての人の

健康づくり」を目指して、平成１４年９月に発足し

ました。 

 参加各団体で、健康テント、フェスティバル、こ

どもひろば、講座、講演会、栄養教室、介護予

防、ウォーク、パネルの見直しなどをしています

が、地域の皆様にお伝えしたい内容がたくさん

ありますので、ニュースレターとしてお届けしま

す。健康づくりに役立てて頂ければ幸いです。 

 

身体活動・運動 

栄養・食習慣 

たばこ アルコール 

休養・心の健康づくり 

歯の健康 
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私たちが健康づくりのお手伝いをしています！	
 



	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
  
	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
  

	
 

	
 食と健康	
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

	
  
	
  
	
  
	
  
	
  

ベースのご飯は焼き肉のたれを使って炊き上げ、

その上にゆでた野菜、いり卵をのせて子どもが喜び

そうな味付けにしたビビンバがとても好評でした。 
切干大根をざっくりと切って、歯ごたえを出して

よくかめるようにしたチヂミも大好評でした。 
平成 23 年 8 月 23 日	
 

「おやこ de クッキング」足守公民館	
 

おいしく食べるためには歯だけでなく、舌や口のまわり

の筋肉を使い、もぐもぐよく噛んで食べることが必要で

す。栄養士さんからのアドバイスで、調理ではウィンナー

や野菜を大きく切り、よく噛めるように工夫しました。 
夏野菜をふんだんに使ったカレーがとても好評で、特に

ラップで巻いて作るウィンナー作りがとても楽しかった。 

平成 23 年 8 月 24 日	
 

「親子料理教室」岩田公民館 

平成 23 年 4 月 10 日（日）	
 足守洪庵さくらまつり
で健康テントを設けました。テント内では健康に関す

るチェック（血圧、体脂肪、足指チェック、ストレスチ

ェック）を実施しました。 
今年度の足守会議のテーマであるこころの健康を表

した缶バッチを作りました。参加した人に配布し、人と

人とのきずなの大切さをお伝えしました。 

「つなごうこころ、地域のきずな」	
 

さくらまつり 

 

缶バッチ	
 



	
 『こころの不思議	
 ～ドッグセラピーの試み～』講演会	
 

講師；（医）雄風会 あしもりクリニック	
 （社）義風会 足守荘	
 	
 理事長	
 生長 豊健	
 先生 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
健康いきいき講座	
 『音楽でこころの健康を！	
 ♪～みんなで歌おう～♪』	
 	
 旧福谷小

学校体育館	
 
 

講師；音楽療法士	
 高杉 緑 先生、寺尾 麻美 先生、ボイストレーナー	
 寺尾美智子 先生 
 
 
 
 
 
 
 

	
  
 
 
 
 
 
 

平成 23 年 12 月 10 日（土）で、冷え込みの強い日でしたが、足

守地区全体から 34 名の参加があり、先生方の元気いっぱいのリードや

ピアノ伴奏に大きな声で歌いました。呼吸法の指導や、リズム楽器での

合奏もみんなで行い、寒さも忘れてあっという間の 2 時間でした。８

才から 90 才までの幅広い参加者に合わせて、たくさんの歌詞カードを

いただいて、「お家に帰ってからも歌ってくださいね」と握手でお別れ

しました。また是非こんな機会を作って頂きたいなと思いました。 

音楽療法士の先生は「歌詞だけでは思い出せない

けど、音楽に合わせて歌うと自然に歌詞が出てきま

す。それと一緒にその頃の情景や気持ちが蘇る。こ

れがとても大切なことです。」合奏では、輪になって

半分は太鼓やタンバリンを、もう半分は鈴やマラカ

スを持って、それぞれに違うリズムで、先生が全身

で飛び跳ねながらの指示の通りに打つと、ピッタリ

合奏になりました。踊りだしたいほどの感激でした。 

素敵な時間を参加者全員で共有できて、こころが一つになったように感じました。 

平成 23 年 12 月 3 日（土）JA 岡山足

守支所の２階ホールにて、講師に医師の生

長豊健先生をお迎えして、こころの健康づ

くりをテーマに 講演会をおこないまし

た。当日は雨の中、46 名の方が参加され

ました。2002 年からドックセラピー（動

物介在療法）を、老人保健施設やグループ

ホームで実践されておられます。当日はい

ままでの実践内容や、先生ご自身の犬にま

つわる幼少時代の思い出や、経験された病

気・家族とのエピソードもお話くださいま

した。「犬になにかしてあげたい」「役に立

ちたい」という思いから、認知症の方の症

状の緩和が見られたり、麻痺していた手が

動きだしたりと効果がみられる症例の発

表もありました。 

犬と人とのつながりをとおして、人と人

との絆の大切さも再認識できる素敵な講

演でした。 

外の天気は雨でしたが、参加者の方は晴れ

晴れとした笑顔でした。 



 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

パネル内容から	
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

編集後記  
 
 

ファンタ(ｸﾞﾚｰﾌﾟ) 
糖分の量：60g 
(ｽﾃｨｯｸｼｭｶﾞｰ 20本分） 

岡山市の健康 21 のテーマのうち	
 

「運動」「こころの健康づくり」「栄養」「歯

の健康」の生活習慣を見直す 4 つの分野の

パネルを作成しています。	
 

	
 

パネル展示は	
 

さくらまつり、メロンまつり、足守公民館

の文化祭、大井児童館の春・夏こどもまつ

りなどで行っています。ゆっくり、見に来

てくださいね！！	
 

平成 23 年 9 月 14 日（木）、平成 24 年 1 月 19 日（木）

の 2回にわたり、運動指導士の太田先生に来ていただき

ストレッチについて実技を交えた研修を行いました。	
 

初回は正しい姿勢のとり方やストレッチの効果に

ついて、2回目はからだの柔軟性を取り戻せるように

と筋肉の緊張のほぐし方を教えていただきました。	
 

日ごろ使っている筋肉は硬くなっているため、

時々緩め気持ちいい程度にのばすことでよりからだ

を動かしやすくなるそうです。	
 

体がほぐれて温かく、いい気分になりました♨。	
 

	
 

 

膝を曲げて左に倒すと、

右わきがよく伸びます 

手を使って

足の緊張を

ほぐします 

歯の健康のパネルを見て 
おやつの与え方をチェッ
クしてみてください 

足守地域ではこころの健康をテーマに講演会や講座、パネルの展示を行いました。人と人との

つながりを大切に、健康づくりを目指してみなさんと一緒に考えていきましょう。	
 

＊このニュースレターは、岡山市社会福祉協議会足守支部の助成により発行しています。	
 

愛育・近水ウォーク合同ストレッチ 

ポテトチップス 
(ｺﾝｿﾒﾊﾟﾝﾁ) 
ｶﾛﾘｰ：368kcal 
脂質：23.2g 
食塩：0.6g 
 


