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　今月は、昨年 8月に実施した浮島健康調査の結果をふまえ、1月 25 日にこれからの浮島地区の
健康づくりを話し合う健康座談会を開催した時のレポートを紹介します。
　当日は、休漁日にも関わらず、10代～ 90代と幅広い年齢層の住民約 70名の参加があり、活発
な話し合いとなりました。講師の製鉄記念八幡病院副院長（高血圧センター長）土橋卓也先生が、健康維持に有
効なのは「禁煙 >減塩 >運動 >節食 >節酒」の順であることや、高血圧の治療には家庭での血圧測定が重要視され、
特に朝の血圧が大切であることなどの最新情報を説明すると、住民から、「仕事柄汗をかくので、栄養ドリンク
やスポーツ飲料を飲んでもいいのか。」など多数の質問がありました。

《土橋先生のポイント解説》
①梅干し 1個には 500ml スポーツ飲料 3本分の食塩が含まれている。梅干しや味噌汁を食べた時は、食塩は十
　分足りているので水分を積極的に摂取してほしい。
②栄養ドリンクやスポーツ飲料はカロリーがあるので、飲みたい時にはカロリーゼロの物を選んでほしい。
③食品のパッケージにある食品成分表を見る習慣をつけ、どのくらい食塩が含ま
　れているのか知ってほしい。

　周防大島町各地で減塩運動を展開中です。減塩運動の主役は、「あなた」です。
5年後、10 年後の自分や家族のため、町民がみんなでイキイキ輝き続けるため、
今日から「ちょび塩」を合言葉にして、毎日の生活の中で健康づくりに取り組み
ましょう！！

しっちょる？   やっちょる？   健康づくり！～「ちょび塩」でおいしく元気に！ ～ 12

未来へ繋ぐ！健康づくり　～ 5 年後、10 年後も魅力ある浮島を目指して～

●ちょび塩クイズ
減塩運動 PRのため、町内の機関に協力して頂き、「ちょび塩のぼり旗」を設置させてもらっています。
町内何か所に設置してあるでしょう？（答えは 12ページに掲載）

◆問い合わせ　健康増進課　健康づくり班　☎０８２０（７７）５５０４

▲１月 25 日　浮島での健康座談会
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