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わか せだい けんこう 

 

保健所の無料検査   
 

ほけんじょ むりょう けんさ 

1回
かい

だけでも 

   うつる？ 

いいえ 

パートナーやあなたの、前
まえ

のパートナーが病気
びょうき

だと、

あなたもうつる（うつって

いる）かもしれません。 

   はい 

１回
かい

のセックスなど

でも うつるかもし

れません。 

  いいえ 

病気
びょうき

の 種類
しゅるい

に よ っ て

は、セックスだけでな

く、口
くち

と性器
せ い き

、肛門
こうもん

と

性器
せ い き

、口
くち

と口
くち

が さわ

る だけでもうつるこ

とがあります。 

パートナーとだけ 

セックスするなら大

丈夫 

大丈夫
だいじょうぶ

？大丈夫
だいじょうぶ

？ 

オーラルセックスや

デ ィ ープキスだけ  

なら大丈夫
だいじょうぶ

？ 

    いいえ 

症 状
しょうじょう

がないことが多
おお

いです。 

気
き

づかないで、ほかの人にうつ

してしまうことがあります。その

ままにすると、病気
びょうき

がひどくなり

ます。 男
おとこ

の人
ひと

も、 女
おんな

の人
ひと

も、子
こ

どもができにくくなることがあ

ります。 

 性感染症 のことを知っていますか？ 

など 

性感染症（せいかんせんしょう）は、 セックスなどで うつる病気（びょうき）のことです。 病気（びょうき）を

知（し）ることは、 自分（じぶん）と まわりの人（ひと）を 守（まも）るために、大切（たいせつ）です。 

症 状
しょうじょう

がなければ 

うつっていない？ 

クラミジア HIV/エイズ 性器（せいき）ヘルペス 淋菌感染症（りんきんかんせんしょう） 梅毒（ばいどく） 

せいかんせんしょう 

産婦人科
さ ん ふ じ ん か

 泌尿器科
ひ に ょ う き か

 性感染症内科
せいかんせんしょうないか

 皮膚科
ひ ふ か
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なら大丈夫
だいじょうぶ
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病気
びょうき

の 種類
しゅるい

に よ っ て

は、セックスだけでな

く、口
くち

と性器
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、肛門
こうもん

と

性器
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、口
くち

と口
くち

が さわ

る だけでもうつるこ

とがあります。 

オーラルセックスや

デ ィ ープキスだけ  

なら大丈夫
だいじょうぶ

？ 

～じぶんのこと、これからのこと～ 

人間
にんげん

の欲求
よっきゅう

は、右
みぎ

のような5つの欲求
よっきゅう

にわけられ、いちばん下
した

の

生理的欲求
せいりてきよっきゅう

からみたされるといわれています。 

 

自己実現
じ こ じ つ げ ん

欲求
よっきゅう

 

生理的
せ い り て き

欲求
よっきゅう

 

安全
あんぜん

の欲求
よっきゅう

 

所属
しょぞ く

と愛
あい

の欲求
よっきゅう

 

承認
しょうにん

の欲求
よっきゅう

 

ほかの人
ひと

とくらべて自信
じ し ん

がもてない… 

じぶんの役割
やくわり

とは？ 

これからじぶんはどうなるんだろう？ 

「みとめられたい」というきもちや、「じぶんのこと」「これからのこと」につい

てなやむのは、とてもだいじなこと！ 

（Abraham Harold Maslow、1908～1970） 

 

でもなやみすぎて、こころやからだの調子
ちょうし

がわるくなることも… 

ともだち・かぞくと、たがいに相談
そうだん

しやすい関係
かんけい

を

つくるために、まいにちのコミュニケーションがた

いせつ！ 

やすみの日
ひ

はごろごろするだけでなく、からだをう

ごかしたり、リフレッシュする時間
じ か ん

をつくってね！ 

ストレスで緊張
きんちょう

したからだをリラックス。 

ひとやすみもたいせつだよ！ 

毎日
まいにち

たのしんでいますか？しごとやべんきょうが忙
いそが

しくても、すきなことに熱中
ねっちゅう

できる時間
じ か ん

をもってね 

☆キーワードは「 」 

まずはじぶんでできるセルフケアを！ 

ちかくに話
はな

せる人
ひと

がいなく

ても、相談
そうだん

できます！ 

ひみつはまもります 

相談機関一覧
そうだんきかんいちらん

 

仙台市
せんだいし

では、電話以外
で ん わ い が い

でも相談
そうだん

できる方法
ほうほう

が

あります！ 

はやく病院（びょういん）に行って なおせば、あとでこまることが すくなくなります。 

「なにか へん」「ちょっと しんぱい」と思（おも）ったら、すぐに病院（びょういん）に行（い）きましょう。 

  だれでも うつることがある病気です！               

ひとりで なやまないで、はやく病院に行き、なおしましょう。 

こまっていることがあれば 

まずは病 院
びょういん

に行きましょう！ 

し 

など 

びょうき 

びょういん い 

せんだい 

ささ 

そうだん 

仙台 

いのち支える 

LINE相談 区役所（くやくしょ）やAER（アエル）でHIV・梅毒（ばいどく）の検査（けんさ）ができます。 

名前（なまえ）は いわなくていいです。マイナ保険証（ほけんしょう）もいりません。 



   

きゅうしゅう   たす 

しょくよく たす 

す 

しょくざい 

おお なつやさい    くだもの 

い   はたら 

さん 

 

    

歯と口の健康づくり 

 

２０歳の方は登録医療機関で無料でうけられます 

対象：平成18年4月2日～平成19年4月1日生まれ 

〇実施期間 ： 令和8年7月1日(水)～11月30日(月） 

〇内   容  ： 歯と歯ぐきの検診 

※令和9年3月31日時点の年齢 

   すべての対象が無料ではありません   

くわしくは 

仙台市HP 

 甘いのみもの：糖質(砂糖など）を多く含んでいます。 

※糖質の量をスティックシュガー(1本3ｇ)とすると 

例)
フレーバー 

ウォーター 

スポーツ 

ドリンク 

 

 8本 8.5本 

500ｍｌ 500ｍｌ 

甘いのみものをちょこちょこ飲んでいると 

は    くち       けんこう 

甘いのみものに気をつけましょう 
あま き 

あま とうしつ さとう 

とうしつ りょう 

おお ふく 

ほん 

れい 

ほん ほん 

あま の 

むし歯のリスクが高くなります 
ば        たか 

水分補給は、水かお茶にしましょう 
すいぶんほきゅう みず     ちゃ 

けんこうしんさ 

さい とうろくいりょうきかん むりょう 

たいしょう ねん がつ にち へいせい  ねん がつ   

ねん がつ にち  がつ  にち すい げつ じっしきかん 

ない    よう は   は       けんしん 

  30・40・50・60・70歳の方も対象となります 

さい   かた たいしょう 

仙台市に住民票のある対象者には6月末に 
せんだいし じゅうみんひょう たいしょうしゃ がつまつ 

はがきで受診券を郵送します 
じゅしんけん ゆうそう 

せんだいし 

仙台市HPをみてください 
せんだいし 

れいわ ねん がつ  にちじてん    ねんれい 

たいしょう むりょう 

れいわ  

へいせい  にちう 

なつ    げ ん き    しょくじ    

たんすいかぶつ 

しつ 

かいふく こうか 

ぶたにく   あかみ 

ひつよう か 

おお 

だいずせいひん 

からだ 

めんえきぶっしつ 

きんにく ち 

たんぱく質：筋肉や血、ひふなど体を 

つくる。免疫物質もつくる。 

ビタミンB1：炭水化物をエネルギーに

変えるのに必要。つかれを回復する効果

がある。豚肉の赤身や大豆製品などに 

多い。 

くだもの  ぎゅうにゅう  にゅうせいひん 

果物・牛乳・乳製品 

あせ 

で 

ふそく めんえきりょく さ 

あつ 

す しょうひ 

からだ そと 

なが ふそく 

ビタミンＣ：暑さなどのストレスや 

たばこを吸うことで消費されやすい。 

不足すると免疫力が下がる。 

カリウム：汗といっしょに体の外に 

流れやすい。不足するとつかれやむくみ

が出やすくなる。 

ひと  おお わか  せだい   た 

しょくじ とき 

若い世代は足りていない人が多い。  

食事でとりにくい時はおやつで！ 

～おすすめの食材～ 

酢・かんきつ 

・うめぼしなど 

●クエン酸が多いもの 

すいぶん さん 

で てつ 

クエン酸が胃の働きを助け、食欲

が出る。鉄やカルシウムなどの 

吸収を助ける。 

おお からだ  ねつ      さ 

水分やビタミン、カリウム  

などが多い。体の熱を冷ます。 

●夏野菜・果物 

なつやさい 

つく 

ひ  つか 

 

 あおば く じょうびさい       しゅう   

●青葉区常備菜レシピ集ホームページ ●仙台市「朝プラ！」ホームページ 

火を使わないレシピ、

作りおきレシピなどが

のっています。夏野菜

レシピもあります！ 

あさ 

た 

朝ごはんを 

食べると 

いいことが 

たくさん！ 

青葉区家庭健康課 

お役立ち情報 
せんだい し   あさ  

あお ば く  か てい けんこう  か  

や く だ   じょうほう 

すいぶんほきゅう 

かた 

 

    

適正体重を知ろう！ 

適正体重
てきせいたいじゅう

とは、健康
けんこう

を維持
い じ

しやすい体重
たいじゅう

のめやすです。 

日本
に ほ ん

では ＢＭＩ ２２ が適正体重
てきせいたいじゅう

のめやすとされています。 

18.5未満(みまん) 低体重 

18.5~25未満(みまん) 普通体重 

25以上(いじょう) 肥満 

BMIの計算方法
けいさんほうほう

  体重
たいじゅう

(㎏)÷身 長
しんちょう

(m)² 

適正体重
てきせいたいじゅう

の計算方法
けいさんほうほう

 身 長
しんちょう

(m)² ×22 

適正体重
てきせいたいじゅう

をたもつためには、食事
しょくじ

のバランスを整
ととの

える・適度
て き ど

な運動
うんどう

・睡眠
すいみん

を 

てきせいたいじゅう し 

しっかりとることが大切
たいせつ

です。やせの状態
じょうたい

は、免疫力
めんえきりょく

がさがり感染症に
かんせんしょう

かかり 

BMIの基準値(きじゅんち) 

やすくなったり、骨密度
こつみつど

がさがり骨折
こっせつ

のリスクが上
あ

がるなど、様々
さまざま

な影響
えいきょう

が     

 

ていたいじゅう 

ふつうたいじゅう 

ひまん 

あります。健康
けんこう

のために、適正体重
てきせいたいじゅう

をたもつことからはじめてみましょう！ 

えいよう しょくじ えいようそ 

～栄養バランスのよい食事としっかりとりたい栄養素～ 

主食 

主菜 副菜 

たんすいかぶつ 

からだ うご 

炭水化物 

体を動かすエネルギーのもと。 

やさい 

かい 

野菜・きのこ 

・海そう 

にく さかな たまご 

肉・魚・卵 

・大豆製品 

ごはん・パン 

・めん 

しゅしょく 

(汁物) 
しるもの 

だいずせいひん 

ふくさい しゅさい 

＋ 

あつ      しょくよく    さ しょくじ 

なつ  の   き 

にち  しょく  えいよう 

つめ 

た たいりょく   めんえきりょく い じ 

暑さで食欲が下がったり、食事が   

冷たいめんなどにかたよったりして 

いませんか？１日３食を栄養バランス

よく食べ、体力と免疫力を維持して 

夏を乗り切りましょう! 


