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	ようこそ、自然豊かな浜田市弥栄町へ! ここで健やかに、安心して暮らすための健康ガイド
	弥栄(やさか) 町での新しい生活はいかがですか? 美しい緑と澄んだ水、美味しい空気に包まれた弥栄はとても魅力的な 場所ですが、都市部とは気候や生活環境が少し異なるため、知らず知らずのうちに心や体に疲れが溜まることもあります。 私たち保健師は、みなさんが弥栄での暮らしを笑顔で健やかに楽しめるようサポートしています。「こんなこと、聞 いていいのかな?」と思うような小さなことでも、どうぞ安心してお気軽にお声がけくださいね。  【弥栄での暮らしで気をつけること】
	冬の寒さと夏の「熱中症対策」: 冬は積雪があり冷え込みますが、夏は暑くなります。屋外作業時は帽子を 着用し、こまめな水分・塩分補給を行い、室内でも冷房を適切に使いましょう。  慣れない作業とこまめな休憩: 草刈りや農作業、冬の雪かきなどをされる際は、張り切りすぎずこまめに休 憩を挟んでください。通年での水分補給が大切です。
	食生活のバランスと「塩分」: お米やお漬物が美味しい地域ですが、塩分の摂りすぎには少し気をつけま しょう。野菜不足など栄養バランスにも意識を向けてみてください。
	「心の疲れ」に耳を傾ける: 環境が変わると寂しさを感じたりするのは自然なことです。「よく眠れない」 「食欲がない」と感じたら、少し頑張りすぎているサインかもしれません。
	【こんなときは、いつでも保健師へ！】
	「病院に行くほどではないけれど･･･」 大歓迎です!
	• 慣れない土地での生活で、心や体に疲れやストレスを感じるとき • 地域の医療機関 (町内の弥栄診療所や、浜田中心部の総合病院など) について詳しく知りたいとき • 子育て中の不安や、お子さんの体調・成長について誰かに話したいとき • 「夏の暑さに体が慣れない」 「熱中症っぽくてだるい」など季節の体調不良 • 持病の管理や、お手元の健康診断の結果の見方がわからないとき • 「弥栄の厳しい冬を乗り切るコツが知りたい!」 など日々の生活の知恵まで
	体調が悪い時は、すぐ医療機関を受診しましょう

	【定期開催:弥栄地域健康相談(健康相談・栄養相談) ※要予約】
	心身の体調の不安、食事に関すること、健康づくり、乳幼児の健康・栄養などについて個別に相談できます。
	4月14日(火)　6月9日(火)　8月4日(火)　10月15日(木)　12月8日(火) 2月9日(火)
	5月12日(火)　7月14日(火)　9月8日(火)　11月10日(火)　1月12日(火)　3月9日(火)
	弥栄会館 健康相談室 時間:9:30~11:00 杵束まちづくりセンター 会議室 時間:9:30~11:00

	【お問い合わせ・ご相談窓口】
	相談窓口: 浜田市弥栄支所市民福祉課(健康福祉係) 電話番号: 0855-48-2656 (※健康相談の予約・お問い合わせ) 受付時間: 月曜日~金曜日 8:30~17:15(祝日・年末年始を除く)



