
家族で挑戦！動物×健康まめちしき

Q １�　フラミンゴの羽が赤い
のはなぜでしょうか。

①元々赤いから
②�派手な色で敵を驚
かせ身を守るため
③�赤い色素が入って
いるものを食べて
いるから

Q ２�　ヒトは一生に１回歯が
生え変わります。では、ぞ
うの奥歯は一生に何回生
え変わる？ 

①０回　②１回　③３回　
④５回　⑤10回

Q ３�　以下の12種類の動物が
100メートル競走したらヒ
トは何位になる？

　　 （ヒトは男性のオリンピッ
ク陸上選手とする）

ヒト、イヌ、ウマ、カバ、チー
ター、ノウサギ、ダチョウ、ネ
コ、トムソンガゼル、ナマケモ
ノ、カタツムリ、カメ

信夫婦人会の取り組み　～フレイル予防講演会～

　昨年８月、信夫婦人会の保健体育委員会では、快フィットネス研究所の吉井雅彦先生を講師に
迎え、「フレイル予防講演会」を開きました。講演会では、先生の楽しいお話を交えながら、頭、
顔のグリグリマッサージ、脚のストレッチ、逆スクワット、膝のお手入れなど、実際に体を動か
して、清々しい気分になれるとても楽しい講演会でした。

　私たち、信夫婦人会は、本部学習会のほか、
広報、教養、環境、保健体育の４つの委員会が
あります。さらに、手芸クラブ、リフレッシュ
クラブ、さわやか会の３つのクラブがあります。
　その中の活動をいくつか紹介したいと思います。
　手芸クラブは、月２回活動しています。指の
運動になるだけでなく、おしゃべりしたり、作

品を見せ合あったりしながら交流している元気
なクラブです。
　リフレッシュクラブ
は、月２回、ストレッ
チや笑いヨガなど、体
を動かし、みんなと笑っ
て、楽しく活動してい
るクラブです。

「講演会を受講して」えいちゃんのつぶやき

　「握力が弱くなった」「歩くのが遅くなった」「出
歩くのがおっくうになった」それ、フレイルかも？
　体操やウォーキングなど、フレイル予防に取り組
んでいる人もいるけど…。やらなくてはと思っても、
なかなか、毎日になると続かなくなる。
　でも、“自分の体なんだよね”、“歩けなくなった

こと考えると怖い”と自分に言い聞か
せ、せっせと歩く今日このごろ。
　あなたも、知らないうちにフレイル
予備軍かも。
　面倒がらずに体を動かし、頭を使
い、フレイル予防。他人事じゃない、
自分事！

信夫婦人会
一條英子さん

フレイルとは？
　心と体の働きが弱くなってきた状態で、
「健康」と「要介護」の中間です。早くに
対策を行えば、元の健康な状態に戻すこ
とが可能です。

あたま、
グリグリ！

キク―！

“こんにちは　信夫婦人会です”
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Q １答え： ③赤い色素が入っているもの
を食べているから

解説：野生のフラミンゴはカロテン（赤
い色素を多く含む栄養素）がたくさん含
まれている紅藻類という藻の仲間をたく
さん食べているため赤い色になります。
カロテンはにんじんやピーマンといった
緑黄色野菜にも多く含まれています。カ
ロテン以外にも豊富な栄養素がある野菜
はたくさん食べましょう！

Q ２答え：④５回
解説：ゾウの口の中には大きな奥歯が上
下左右に１本ずつ、全部で４本生えてお
り、歯がすり減ってくると奥からスライ
ドするように新しい歯が５回生えてきま
す。私たちヒトは一生に１回しか歯は生
え変わりません。虫歯になると歯に穴が
開いて痛くなったり、おいしく食べるこ
とができなくなったりしてしまうことが
あります。長いお付き合いになる自分の
歯は大切にしてあげましょう。

Q ３答え：９位
解説：１位チーター、２位トムソンガゼ
ル、３位ノウサギ、４位ウマ、５位イ
ヌ、６位ダチョウとネコ、８位カバ、９
位ヒト、10位カメ、11位カタツムリ、12
位ナマケモノ（動かない）
チーターはやっぱり速い！速く走るには
健康な脚（健脚）が必要。健脚を手に入
れるためには「体を動かすこと＝運動」
が重要です。こどもはおにごっこやボー
ル遊びなどたくさん体を動かすこと、お
うちの人のお手伝いをすることがオスス
メ。大人は階段をなるべく使ったり、早
歩きを意識したり日々の生活の中で少し
ずつ体を動かすのはいかがですか？

　昨年２月に、小田区、山田区にお住いの皆さん
が、健康で楽しく長生きできるように、小田区の
宍戸誠副区長が代表となり「平田いきいき健康ク
ラブ」が設立されました。
　毎回、30名程が集まり、ストレッチ体操やテレ
ビモニターを見ながら椅子を使用した体操で体力
づくりをしたり、「ゲーム」「うたごえ」「お茶会」
などを取り入れて、元気に楽しく活動しています。
　誰もが予約なしで、いつからでも参加できます。
　ぜひ、お気軽にご参加ください。

「平田いきいき健康クラブ」楽しく長生き！ “絆づくり”で健康づくり

 ～ 地域をあげて健康づくり 
 協議会が“きっかけ”をつくります ～一年の活動を振り返って一年の活動を振り返って

家族で挑戦！動物×健康まめちしき　表面のアンサー＆解説

○会　場：平田集会所
○実施日：毎週月曜日（午前10時から約１時間）
　　　　　　※お休み�…�祝日・お正月・お盆
○参加費：100円
○持参する物：飲み物、タオル、マスク着用

　信夫の里健康づくり協議会は、昨年５月の
総会において、令和６年度の事業計画を決定
し、この一年活動してきました。
　なかでも、初めての取り組みとして、昨年
９月に開催された信夫地区敬老会に設置した
「健康づくりコーナー」は、パネル展示や塩
分チェック、野菜の摂取量を測れるベジ
チェックなど、来場した多くの方々に体験し
ていただき、大変好評でした。
　また、昨年12月には、簡単に塩分チェック

ができる適しお啓発パンフレット「信夫地区
で�適しお�はじめました」を作成し、信夫地
区の皆様に配布しました。
　福島県は、食塩摂取量が全国でも多い県で
す。
　そこで、福島市で
は、工夫しながら、
適切な量の塩分で
おいしく減塩する
“適しお”の取り組
みを進めています。
　当協議会でも、
“適しお”の取り組みを進めることで、信夫
地区の皆様の健康長寿に繋げていきたいと考
えています
　これからも、健康づくりのきっかけを、ひ
とつでも多く地域の皆様にお届けできるよう
活動してまいりますので、よろしくお願いし
ます。
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傷口から入って
悪さしちゃおっと LDLコレステロール（悪玉コレステロール）

信夫の里健康づくり協議会

出典：文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」　　　女子栄養大学出版部　　　「FOOD ＆ COOKING DATA　塩分早わかり　第５版」
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小さじ１　6.0g

小さじ１　0.9g

1杯　7.3g

1杯　0.0g

大さじ1　2.3g

6枚切・1枚　0.7g

1杯　5〜6g

健康は宝物！
いつも元気でいるために家族で健康づくりに取り組もう

発　行：信夫の里健康づくり協議会　令和６年12月事務局：福島市役所　　信夫支所� （☎024-545-2170）　　　　福島市保健所　健康づくり推進課�（☎024-525-7674）

①
③

②
④

しょっぱいものを食べるとのどが渇く

血液の塩気を薄めようと体が水を要求。
血液の量が増える

血管の内側の細胞が傷つき、傷口からLDLコレステロールが血管の壁に入り蓄積され、血管が狭く硬くなっていく（動脈硬化）

血液の量が増えると血管にかかる圧が上がる（血圧が上がる）

狭くなった血管に血液を流すため、心臓や血管が頑張る（心臓や血管への負担が増える）

①～④が繰り返され、血管や心臓に負担が
かかり続けると　

脳卒中や心筋梗塞
などの病気になる
可能性があります

プラス より適しお効果を高めるために 運動 にも取り組もう！
信夫の里健康づくり協議会で、ウォーキングマップを作成しました。ぜひご活用ください！
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ゴォーゴォー 流れが速くて痛い…

レッツ�塩分チェック！

あら、思ったより
塩分とってる～

なーるほどね！
いろいろな食品をバランスよく
食べることが大事なのね

歯を大切にするためのこころえ
�食べたら家族みんなで歯みがき、仕上げ磨き
�歯と歯の間はデンタルフロスを使う
�フッ化物の歯磨き粉を利用
�歯科医院への定期受診

参考：あべ弘士動物クイズ教室、ポプラティア情報館動物のふしぎ、元気いっぱいふくしまっ子、ふくしまし健康づくりプラン2024ダイジェスト版

Q1 

答え：③赤い色素が入っているものを食べているから 

 解説：野生のフラミンゴは紅藻類という藻の仲間をたくさん食べています。カロ

テンという赤い色素がたくさん含まれていてこの色素入りの藻を食べるフラミ

ンゴは赤い色になります。このカロテンという色素はにんじんやピーマンといっ

た緑黄色野菜にも多く含まれています。カロテン以外にも豊富な栄養素がある

野菜はたくさん食べましょう！ 

 

解説：野生のフラミンゴはカロテン（赤い色素を多く含む栄養素）がたくさん含ま

れている紅藻類という藻の仲間をたくさん食べているため赤い色になります。

カロテンはにんじんやピーマンといった緑黄色野菜にも多く含まれています。カ

ロテン以外にも豊富な栄養素がある野菜はたくさん食べましょう！ 

1 回の目安量（食べる人の手で計ってください） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おとなも 

こどもも・・・ 

Q1 

答え：③赤い色素が入っているものを食べているから 

 解説：野生のフラミンゴは紅藻類という藻の仲間をたくさん食べています。カロ

テンという赤い色素がたくさん含まれていてこの色素入りの藻を食べるフラミ

ンゴは赤い色になります。このカロテンという色素はにんじんやピーマンといっ

た緑黄色野菜にも多く含まれています。カロテン以外にも豊富な栄養素がある

野菜はたくさん食べましょう！ 

 

解説：野生のフラミンゴはカロテン（赤い色素を多く含む栄養素）がたくさん含ま

れている紅藻類という藻の仲間をたくさん食べているため赤い色になります。

カロテンはにんじんやピーマンといった緑黄色野菜にも多く含まれています。カ

ロテン以外にも豊富な栄養素がある野菜はたくさん食べましょう！ 

1 回の目安量（食べる人の手で計ってください） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おとなも 

こどもも・・・ 

Q1 

答え：③赤い色素が入っているものを食べているから 

 解説：野生のフラミンゴは紅藻類という藻の仲間をたくさん食べています。カロ

テンという赤い色素がたくさん含まれていてこの色素入りの藻を食べるフラミ

ンゴは赤い色になります。このカロテンという色素はにんじんやピーマンといっ

た緑黄色野菜にも多く含まれています。カロテン以外にも豊富な栄養素がある

野菜はたくさん食べましょう！ 

 

解説：野生のフラミンゴはカロテン（赤い色素を多く含む栄養素）がたくさん含ま

れている紅藻類という藻の仲間をたくさん食べているため赤い色になります。

カロテンはにんじんやピーマンといった緑黄色野菜にも多く含まれています。カ

ロテン以外にも豊富な栄養素がある野菜はたくさん食べましょう！ 

1 回の目安量（食べる人の手で計ってください） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おとなも 

こどもも・・・ 

信夫の里健康だより 令和７年３月（2）第４号


