
  

はっこうび：R6年2月                       ～にゅーすれたー Vol.35～ 

  はっこうもと：せんだいしあおばくほけんふくしせんたー  かていけんこうか  

           022-225-7211（ないせん 6784）   せんだいしほーむぺーじにものっています！              
  感染症予防

かんせんしょうよぼう

や、感染症
かんせんしょう

を重症化
じゅうしょうか

させないためには、もともと体
からだ

に備
そな

わる免疫力
めんえきりょく

を

高
たか

めることが大切
たいせつ

です。そのために必要
ひつよう

なのは、適度
て き ど

な運動
うんどう

や睡眠
すいみん

、ストレス
す と れ す

をためない 

こと等
など

がありますが、栄養
えいよう

バランス
ば ら ん す

のとれた食事
しょくじ

をすることも重要
じゅうよう

なことです。 

 予防
よ ぼ う

のために大切
たいせつ

なのは栄養
えいよう

バランス
ば ら ん す

のとれた食生活
しょくせいかつ

を送
おく

ることであり、ある特定
とくてい

の 

食品
しょくひん

を食
た

べていたらよいというものではありません。主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をそろえて 

食
た

べること、そしてできるだけ、いろいろな種類
しゅるい

の 

食品
しょくひん

を食
た

べることが大事
だ い じ

です。 

栄養
えいよう

バランス
ば ら ん す

のよい食生活
しょくせいかつ

で免疫力
めんえきりょく

をアッ
あっ

プ
ぷ

！ 

 

 主食
しゅしょく

                   ごはん・パン
ぱ ん

・麺
めん

など   

                  炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く、エネルギー
え ね る ぎ ー

源
げん

となる 

  

    主菜
しゅさい

                   

  

  ふくさい  

 副菜                

 

 

 

主食
しゅしょく

＋主菜
しゅさい

＋副菜
ふくさい

 

 のそろった食事
しょくじ

を1日
にち

3 食
しょく

とると 

      バランス
ば ら ん す

が良
よ

くなります！ 

わか せだい けんこう 

 
肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆製品
だいずせいひん

など  

たんぱく質
しつ

が多
おお

く、体
からだ

を作
つく

るもとになる 

 野菜
や さ い

・海藻
かいそう

・きのこなど免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める 

 ビタミン
び た み ん

・ミネラル
み ね ら る

・食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く 

 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 

かんせん 

～梅毒
ばいどく

ってなに？～ 

◆性行為
せいこうい

・キスで感染
かんせん

する 

◆性器
せ い き

や口
くち

にしこり、手
て

のひらや体
からだ

に赤
あか

い 

 発疹
ほっしん

などが出
で

る 

◆症 状
しょうじょう

が出
で

ないこともある。気
き

づかないまま   

 他
ほか

の人
ひと

に感染
かんせん

させたり、手足
て あ し

の麻痺
ま ひ

、 

 眼
め

などに障害
しょうがい

が出
で

ることもある 

◆性行為
せいこうい

・キスをしたことのある人
ひと

なら誰
だれ

で 

 も感染
かんせん

する可能性
かのうせい

がある 

～自分
じ ぶ ん

たちができること～ 

 ・はやく見
み

つけて、はやく治療
ちりょう

をすることがポイント 

 ・自分
じ ぶ ん

だけでなく、パートナーも検査
け ん さ

を受
う

ける 

 ・性行為
せいこうい

は決まったパートナーと 

 ・予防
よ ぼ う

のために、コンドームを正
ただ

しく使
つか

う 

たいせつ ひと かんせん かのうせい 

 

 仙台市
せんだいし

ではHIV（エイズ）・梅毒
ばいどく

の検査
け ん さ

を無料
むりょう

・名前
な ま え

を使
つか

わずに 

受
う

けることができます。                                 仙台 性感染症検査
せんだい せいかんせんしょうけんさ

 

せんだいし ばいどくほうこくすう  

青葉区管理課
あ お ば く か ん り か

 R６.１月
がつ

作成
さくせい

 

けん 

(そくほうち) 



スマホとの上手な付き合い方
すまほ       じょうず   つ   あ   かた

 

長時間
ちょうじかん

の利用
り よ う

は脳
のう

が疲
つか

れてしまったり、 

健康
けんこう

への影響
えいきょう

もでるので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です！ 

視力・
し り ょ く

睡眠
すいみん

への影響
えいきょう

 

 おなじ距離
き ょ り

で長時間画面
ちょうじかんがめん

をみつづけると、視力
しりょく

が低下
て い か

しやすくなります。 

長時間
ちょうじかん

の利用
り よ う

にならないようにしたり、時々遠く
ときどきとお

を見
み

る時間
じ か ん

を作
つく

りましよう！ 

また寝
ね

る前
まえ

のスマホ
す ま ほ

の視聴
しちょう

はブルーライト
ぶ る ー ら い と

により、脳
のう

が覚醒
かくせい

してしまいます。 

リラックス
り ら っ く す

して眠
ねむ

れるように、寝
ね

る前
まえ

はスマホ
す ま ほ

を見
み

ないようにしましょう！ 

頭痛
ず つ う

や肩
かた

こりの原因
げんいん

にも 

 スマホ
す ま ほ

を見
み

る姿勢
し せ い

は前
まえ

かがみや下
した

を向
む

くことが多
おお

く、首
くび

の骨
ほね

がまっすぐな 

状態
じょうたい

になる「ストレートネック
す と れ ー と ね っ く

」になりやすく、肩
かた

こりや頭痛
ず つ う

など体調不良
たいちょうふりょう

 

の原因
げんいん

になるので要注意
ようちゅうい

です。スマホ
す ま ほ

から離
はな

れる時間
じ か ん

を作
つく

り、身体
か ら だ

を積極的
せっきょくてき

 

に動
うご

かしましょう！ 

歩数
ほ す う

を意識
い し き

してみましょう 

 歩数
ほ す う

を気
き

にすることはありますか？ 今
いま

は、スマホ
す ま ほ

のアプリ
あ ぷ り

でも歩数
ほ す う

を確認
かくにん

できます！ 

『一日
いちにち

8000歩
ぽ

～10000歩
ぽ

を目標
もくひょう

に』 

プラス
ぷ ら す

10（テン）、今
いま

よりも10分
ふん

多
おお

く体
からだ

を動
うご

かすことを意識
い し き

しましょう。ふつうの速
はや

さ

で10分歩
ある

くと、約
やく

1000歩
ぽ

になります。 

 なるべく階段
かいだん

を利用
り よ う

する・公共交通機関
こうきょうこうつうきかん

を利用
り よ う

する時
とき

にひとつ手前
て ま え

の駅
えき

やバス停
てい

で降
お

りる 

など、少
すこ

し意識
い し き

するだけで1000歩、増
ふ

やすことができます♪ 

ウォーキング
う ぉ ー き ん ぐ

などの有酸素運動
ゆうさんそうんどう

はリフレッシュ
り ふ れ っ し ゅ

にもなり、日中
にっちゅう

体
からだ

を動
うご

かすことで 

 よく眠
ねむ

れたり免疫力
めんえきりょく

アップ
あ っ ぷ

にも繋
つな

がります！！ 

日中
にっちゅう

は身体
か ら だ

を動
うご

かし、早寝早起き
は や ね は や お き

をして健康的
けんこうてき

に冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りろう！！ 

 

 

 

 

 

 

仙台市
せ ん だ い し

の相談機関
そ う だ ん き か ん

はこちら 

青葉区障害高齢課
あおばくしょうがいこうれいか

 R6.１月作成
がつさくせい

 

 

 

 

 

  

相談
そうだん

できるところがあります。 

ひとりで悩
なや

まないでくださいね！ 

いろいろなことが不安
ふ あ ん

… 食欲
しょくよく

がない… 最近眠
さいきんねむ

れない… 

障害高齢課主催
しょうがいこうれいかしゅさい

で、令和
れ い わ

5年
ねん

12月
がつ

22日
にち

（金
きん

） 青葉区役所
あ お ば く や く し ょ

2階
かい

にて専門学校教職員
せんもんがっこうきょうしょくいん

の先生方
せんせいがた

を対象
たいしょう

に研修会
けんしゅうかい

を開催
かいさい

し

ました。自死対策
じ し た い さ く

におけるゲートキーパー研修
けんしゅう

を通
とお

して、関
かか

わり方
かた

のポイントを学
まな

びました。7校
こ う

14名
めい

の参加
さ ん か

があり、先生方
せんせいがた

からは「傾聴
けいちょう

やつなぐこと、セルフケアの大切
たいせつ

さを知
し

りました」との感想
かんそう

が寄
よ

せられました。ご参加
さ ん か

ありがとうございました。 

 

「気
き

づく、聴
き

く、見守
み ま も

る、つながるためのポイ

ント」というテーマで、ゲートキーパーの役割
や くわ り

や傾聴
けいちょう

のポイント、セルフケアについて職員
しょくいん

よりお話
はなし

しました。（ゲートキーパー養成研修
ようせいけんしゅう

標準
ひょうじゅん

プログラム使用
し よ う

） 

※YELL
エ ー ル

についての問
と

い合
あ

わせ：仙台市精神保健福祉総合
せんだいしせいしんほけんふくしそうごう

センター（はあとぽーと仙台
せんだい

） 

☎022－265－2191 

専門学校
せんもんがっこう

のみなさんからのお問合
といあわ

せ お待
ま

ちしております！ 

 

はあとケアサークルYELL
エ ー ル

の活動
かつどう

について（日頃
ひ ご ろ

こころの

元気
げ ん き

を保
たも

つために大切
たいせつ

だと伝
つた

えている、セルフケアなど

の内容抜粋
ないようばっすい

など）紹介
しょうかい

いただきました！専門学校
せんもんがっこう

へも

出向
で む

くことができるそうです。 

※YELL（エール）…市内
し な い

の大学生
だいがくせい

がストレスとの付
つ

き合
あ

い方
かた

や悩
なや

みがあ

るときの対処法
たいしょほう

について考
かんが

え、同世代
ど う せ だ い

の学生
がくせい

に広
ひろ

める活動
かつどう

を行
おこな

ってい

るサークル 

 職員
しょくいん

より、講師作成
こ う し さ く せ い

のシナリオに沿
そ

ってロールプレイ

を実演
じつえん

！2事例
じ れ い

を見て、それぞれ工夫点
く ふ う て ん

などについて

個人
こ じ ん

ワークを行
おこな

いました。その後
ご

各校
か く こ う

の先生方同士
せんせいがた ど う し

のグループワークを通して情報交換
じょうほうこうかん

を行
おこな

いました。 


