
　

健
康
診
査
の
結
果
の
見
方
、
気

に
な
る
数
値
の
改
善
方
法
な
ど
に

つ
い
て
ご
相
談
に
乗
り
ま
す
。

申
所
新
城
保
健
セ
ン
タ
ー

時
３
月
４
日
㈪

　

午
前
９
時
～
11
時

内�

お
手
元
の
健
診
結
果
に
つ
い
て

の
説
明
・
相
談

対�

健
診
受
診
者
（
特
定
健
診
、
勤

務
先
や
個
人
な
ど
で
健
康
診
査

を
受
け
た
方
）

持�

健
診
結
果
票
、
筆
記
用
具

申
所
新
城
保
健
セ
ン
タ
ー

時�

３
月
12
日
㈫

　

午
前
10
時
～
午
後
１
時

内�

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
、
創
作
活

動
、
調
理
実
習
な
ど

対�

こ
こ
ろ
の
病
な
ど
で
生
活
に
不

安
を
感
じ
て
い
る
方

申
所
新
城
保
健
セ
ン
タ
ー

時�

３
月
14
日
㈭

　

午
前
９
時
30
分
〜
11
時
30
分

内�

離
乳
食
の
話
、
調
理
実
習
・
試

食
な
ど

　

�

も
ぐ
も
ぐ
コ
ー
ス
（
７
～
８
カ

月
ご
ろ
の
食
事
）、
か
み
か
み

コ
ー
ス
（
９
～
11
カ
月
ご
ろ
の

食
事
）
に
分
か
れ
て
調
理
実
習

を
行
い
ま
す
。

※
コ
ー
ス
は
選
べ
ま
す
。

対�

平
成
30
年
４
月
～
平
成
30
年
９

月
生
ま
れ
の
乳
児
と
そ
の
保
護

者
定�

15
組

※
定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り

持�

母
子
健
康
手
帳
、
エ
プ
ロ
ン
、

よ
だ
れ
か
け
、
タ
オ
ル
、
お

茶
、
筆
記
用
具
、
お
ん
ぶ
ひ
も

　

運
動
不
足
に
悩
ん
で
い
ま
せ
ん

か
？
誰
で
も
気
軽
に
参
加
で
き
る

運
動
教
室
を
開
催
し
ま
す
。

申
所
新
城
保
健
セ
ン
タ
ー

対�

市
内
在
住
の
方

定�

30
人
（
申
し
込
み
多
数
の
場

合
、
初
参
加
の
方
優
先
）

※
定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り

￥
１
回
３
０
０
円

持�

タ
オ
ル
、
水
分
、
ヨ
ガ
マ
ッ
ト

ま
た
は
バ
ス
タ
オ
ル

※�

運
動
の
で
き
る
服
装
で
お
越
し

く
だ
さ
い
。

応
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

※�

詳
し
く
は
広
報
10
月
号
19
ペ
ー

ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

お問い合わせ

新城保健センター　  23-8551

教
室

運
動
教
室（
要
申
込
）

社
会
復
帰
教
室（
要
申
込
）

健
診
結
果
説
明
・
相
談
会（
要
申
込
）

相
談第

話
134

市
民
病
院
（
代
表
）
　
22 ｰ 

2
1
7
1

減
塩
の
ス
ス
メ

市民病院
診療支援部
栄養指導課

は
じ
め
に

　

病
院
な
ど
に
入
院
し
た
経
験
が
あ

る
方
か
ら
、「
病
院
の
食
事
は
味
が
薄

い
」
と
い
う
声
を
よ
く
耳
に
す
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　

病
院
な
ど
の
施
設
で
は
、
管
理
栄

養
士
の
資
格
を
持
っ
た
専
門
職
が
栄

養
管
理
を
し
た
食
事
を
提
供
し
て
い

ま
す
。
高
血
圧
や
腎
臓
に
疾
患
の
あ

る
方
は
、
塩
分
使
用
量
１
日
６
ｇ
以

下
が
治
療
目
標
と
な
り
ま
す
が
、
疾

患
の
な
い
方
で
も
、
塩
分
の
過
剰
摂

取
が
将
来
、
病
気
を
発
症
す
る
原
因

と
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
の
で
、
注

意
が
必
要
で
す
。

２
０
１
５
年
版
（
最
新
）
で
、
18
歳

以
上
の
男
女
の
１
日
の
塩
分
摂
取
の

目
標
量
は
、
男
性
が
８
．
０
ｇ
、
女

性
が
７
．
０
ｇ
と
、
５
年
前
よ
り
も

減
量
し
て
設
定
さ
れ
ま
し
た
。
塩
分

10
ｇ
以
下
が
目
安
と
言
わ
れ
て
い
た

時
代
に
比
べ
る
と
、
塩
分
を
控
え
る

こ
と
が
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
効
果

が
あ
る
と
考
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ

た
た
め
で
す
。

毎
日
の
食
事
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
よ
う

・�

１
日
２
回
は
み
そ
汁
や
ス
ー
プ
な

ど
の
汁
物
が
あ
る

・�

漬
物
や
佃
煮
な
ど
の
ご
飯
の
友
が

毎
食
あ
る

・�

練
り
製
品
や
加
工
食
品
を
利
用
す

る
回
数
が
多
い

・�

麺
類
の
汁
は
全
部
飲
む

・�

物
足
り
な
い
と
し
ょ
う
ゆ
や
ソ
ー

ス
を
追
加
す
る

・�

お
や
つ
と
い
え
ば
、
お
せ
ん
べ
い

や
ス
ナ
ッ
ク
菓
子

　

汁
物
や
漬
物
・
佃
煮
・
練
り
製
品

や
加
工
食
品
は
、
塩
分
の
含
ま
れ
る

量
が
多
い
食
品
で
す
。
も
し
い
く
つ

も
チ
ェ
ッ
ク
が
付
い
た
場
合
、
ど
れ

か
１
つ
回
数
を
減
ら
す
だ
け
で
も
塩

分
を
控
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
酢

や
油
な
ど
塩
分
を
含
ま
な
い
調
味
料

を
使
用
し
た
り
、
だ
し
や
香
辛
料
で

香
り
づ
け
を
す
る
な
ど
、
お
い
し
く

減
塩
を
行
な
い
ま
し
ょ
う
。

　

慣
れ
親
し
ん
だ
食
事
の
味
付
け
を
変
え

て
し
ま
う
前
に
、
塩
分
を
追
加
し
て
い
る

食
習
慣
を
見
直
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。
し
か
し
、
無
理
な
減
塩
は
逆

効
果
の
場
合
も
あ
り
ま
す
。
特
に
高
齢
者

の
方
は
、
食
事
が
食
べ
ら
れ
な
く
な
っ

て
し
ま
う
な
ど
の
影
響
が
あ
り
ま
す
の

で
、
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

離
乳
食
ひ
ろ
ば（
要
申
込
）

３ 月 は「 自 殺 対 策 強 化 月 間 」 で す

　あなたは一人ではありません。あなたを心配する人がいます。あなたのこころの
声、あなたの思いを話してみませんか。
悩みを話すことは勇気のいることですが、話すことで「つらさ」が軽くなるかもしれません。

　悩みを抱えている人は、誰かが気付いてくれるのを待っています。
　周囲の人の何らかのサインに気づいたら、さりげなく「元気がないけど、どうかしたの？」などと   
勇気を出して声をかけてみましょう。

一人で悩んでいませんか？

周囲の支えが、大切な人の命を守ります

相談先
※新城保健センターでも、随時相談が可能です。（平日8：30〜17：00）TEL23‐8551

【自殺防止相談】
名古屋いのちの電話（毎日24時間）　 TEL052‐931‐4343

悩みを抱えている人のこんなサインに気づいてください。
□表情が暗く、元気がない	 □周囲との交流を避けるようになった
□仕事や家事のミスが多くなった	 □遅刻や欠勤することが増えてきた
□体調不良や不眠を訴えるようになった	 □死をほのめかす、投げやりな態度が目立つ　　など

塩
分
摂
取
量
に
つ
い
て

　

塩
分
を
と
り
過
ぎ
る
と
体

内
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
濃
度
が
崩

れ
、
そ
の
バ
ラ
ン
ス
を
取
る

た
め
に
血
液
量
を
増
や
す
作

用
が
起
こ
り
、
高
血
圧
を
招

き
ま
す
。
高
血
圧
は
血
管
に

負
担
を
か
け
、
さ
ま
ざ
ま
な

疾
患
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ

る
と
、
日
本
人
の
塩
分
の
摂

取
量
は
男
性
が
10
．
８
ｇ
、

女
性
が
９
．
１
ｇ
摂
取
し
て

い
る
と
い
う
結
果
で
し
た
。

　

日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
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実施日 時間 会場

3月1日㈮ 午後2時
　～ 3時30分 新城

保健センター3月6日㈬ 午前10時
　～ 11時30分

3月8日㈮ 午前10時
　～ 11時30分

鳳来
保健センター

3月15日㈮ 午後2時
　～ 3時30分 新城

保健センター3月20日㈬ 午前10時
　～ 11時30分


