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しまねＭＡＭＥインフォコンテンツ一覧 
   

ムリなく始めよう！高血圧予防！ 

正しい血圧測定 

糖尿病の発症とその予防 

糖尿病の管理 

 

手軽な運動で健康づくり 

すき間時間でちょい筋トレ ～お腹まわりの引き締め筋トレ～ 

すき間時間でちょい筋トレ ～肩まわりの筋トレ～ 

すき間時間でちょい筋トレ ～足腰を強くするスクワット～ 

“弱った”と自覚したらもう遅い?! 

運動がもたらす健康への効果

運動した方が良いのは分かるけど・・・

運動した方が良いのは分かるけど・・・

健康管理も習慣に～スマートフォンなどを使った健康管理の第一歩～ 

力強い足を手に入れるための“コレだけ”運動～足腰を鍛える運動編～

綺麗な姿勢を維持するための“コレだけ”運動～お腹を引き締め姿勢を整える運動編～

体力アップのための“コレだけ”運動～負担の少ないウォーキング～

 

野菜をしっかり摂りましょう！ 

ほどよい食塩摂取で健康に！ 

からだが喜ぶレシピ 

（しじみと鶏のガンボスープ） 

 からだが喜ぶレシピ 

（島大病院が本気で考えたレシピ） 

 

ちょっと気になるこれからの医療費 

今日からはじめる介護予防～フレイルについて知ろう～（基礎編） 

あなたの生活を彩る フレイル予防～運動編～ 

今日からはじめる社会参加～「つながる」ことからフレイル予防～ 

 


