


いつまでも朝夕が寒いですね。コタツ、ストーブなど暖房器具が片付けられま

せん。新型コロナウイルスの勢いが止まらなく て、クラスターによる感染者が広

がっています。誰もが見えないウイルスに怖い思いを抱いている事と思います。

「 スティ ・ ホーム」 を実行して、不要不急の外出をしないようにしましょう。

♡

サロンも、いろいろな催し物も中止となり、おしゃべりも、お茶を飲む機会も、皆さんに

お会いする時間も無く なってしまいましたが、コロナウイルス騒ぎが1 日も早く 収束する事を

願って、ご自身を大切にしてお過ごしく ださいね。

休養と睡眠のヒント！ ～２.心と体のリラックスのために～

心をリラックスさせ、体がほぐれると心地よい休養や睡眠が取れるといわれています。

いろいろと試して自分に合った方法を見つけていきましょう。

・ぬるめのお風呂や足浴：お風呂のお湯は少しぬるめがリラックスできる温度です。

また足だけお湯につける足浴はお風呂より少し高めの温度が気持ちよいと感じるといわれています。

・軽い読書：気分転換程度に気楽に読めるものを選ぶとよいでしょう。

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

雲南サロン“ 陽だまり” は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけく ださい！

雲南サロン“ 陽だまり” は

第2・ 第4 木曜日

午前10 時～午後3 時

雲南保健所内にて開設中

雲南サロン「 陽だまり」 のめざすものとして、病気について不

安を抱える患者同士（ または家族） が交流することで支え合い、

がんという病気の予防や検診の必要性について、患者（ または家

族） の立場から、普及啓発していけたらと考えています。

《 お問い合わせ先》

運営世話人 小林 貴美子 TEL０９０－５３７０－４６８９

島根県雲南保健所 TEL（ ０８５４） ４２－９６４１

雲南市役所保健医療介護連携室 TEL（ ０８５４） ４０－１０９５

☆げらげら公
く

楽
ら

歩
ぶ

の

中止のお知らせ☆

5 月の公楽歩も安心安全のため

中止とします。

【 お問い合わせ】

小林（ 電話 090-5370-4689）

第１４７号 R２．５．１

５月サロンの中止のご案内

♬生活や暮らしのことについて考えるパート３♬出典：国立がん研究センターがん情報サービスより

◆５月サロンも安心安全

のため中止とします。



第１４８号 R２ . ６．１

田ん中に植えられた苗が風にゆらいでいるのを見ると、『 元気に育って穂をつけて秋には美味し

い新米が収穫できる！！』 とひとりで勝手に嬉しく なります。

コロナ騒ぎが規制緩和になっても「 はい、そうですネ」 という気持ちにはなりませんね。

まだまだ、この先が見えない怖さがあります。

３月、４月、５月とサロンの活動をお休みにしましたが、引き続き６月もお休みと

します。本当に安心して皆様とおしゃべり出来る日まで「 スティ ・ ホーム」 を守りた

いと思います。く れぐれも御自身、御家族の体調管理をお願いします。

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

雲南サロン“ 陽だまり” は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけく ださい！

第2・ 第4 木曜日

午前10 時～午後3 時

雲南保健所内開催予定！

雲南サロン「 陽だまり」 のめざすものとして、病気について不安を

抱える患者同士（ または家族） が交流することで支え合い、がんとい

う病気の予防や検診の必要性について、患者（ または家族） の立場か

ら、普及啓発していけたらと考えています。

☆げらげら公
く

楽
ら

歩
ぶ

のご案内☆
６月の公楽歩も安心安全のため

中止とします。

【 お問い合わせ】

小林（ 電話 090-5370-4689）

★６月雲南サロン「陽だまり」

中止のご案内★

６月サロンも安心安全のため

中止とします

休養と睡眠のヒント！ ～２.心と体のリラックスのために～

心をリラックスさせ、体がほぐれると心地よい休養や睡眠が取れるといわれています。

在宅でできることをいろいろと試して自分に合った方法を見つけていきましょう。

・ストレッチや散歩： 体をほぐすことで心の緊張も緩みます。また散歩などで体を動かすと、適度な疲れを感

じ、眠りにつきやすくなります。

・音楽： 好きな音楽や、リラックス効果のある音楽を低めの音量で流すと良いでしょう。

・ 香り（ アロマセラピー）： 好きな香りはリラックス効果をもたらします。そのようなリラックス効果のある香

りのあるオイル（エッセンシャルオイル）を用います。♡例えばラベンダー、柑橘類等・・・あなたにあう香りは?♡

《 お問い合わせ先》

運営世話人 小林 貴美子 TEL０９０－５３７０－４６８９

島根県雲南保健所 TEL（ ０８５４） ４２－９６４１

雲南市役所保健医療介護連携室 TEL（ ０８５４） ４０－１０９５

♬生活や暮らしのことについて考えるパート３♬出典：国立がん研究センターがん情報サービスより



朝夕涼しいと感じても 日中の暑さは厳しいものになってきましたね。

梅雨がいつ頃明けるのかわかりませんが、ほどほどの雨であって欲しいです。

コロナ騒ぎも一段落したように感じられますが、いろいろな事が全面解除になって行く

中で不安を感じてしまうことはありませんか？

もっと安心、安全を確認した上でサロンを開催したいと思いますので、7 月のサロンもお休みにします。

これからは熱中症にも気を配って下さい。脱水症状など起こさない様に水分補給を忘れないで下さいね。

♬生活や暮らしのことについて考える♬～熱中症予防～ 環境省厚生労働省令和2年6月より～

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

雲南サロン“ 陽だまり” は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけく ださい！

雲南サロン「 陽だまり」 のめざすものとして、病気について不

安を抱える患者同士（ または家族） が交流することで支え合い、

がんという病気の予防や検診の必要性について、患者（ または家

族） の立場から、普及啓発していけたらと考えています。

《 お問い合わせ先》

運営世話人 小林 貴美子 TEL０９０－５３７０－４６８９

島根県雲南保健所 TEL（ ０８５４） ４２－９６４１

雲南市役所保健医療介護連携室 TEL（ ０８５４） ４０－１０９５

第１４９号 令和２年７．１

雲南サロン“ 陽だまり” は
第2・ 第4 木曜日
午前10 時～午後3 時
雲南保健所内にて開設中！！

「 新しい生活様式」 で、熱中症予防×コロナ感染予防をしましょう

・「新しい生活様式」とは：新型コロナウイルス感染防止の 3 つの基本である①身体的距離の確保。②マスクの着用

③手洗いの実施や「３密（密集・密接・密閉）」を避ける等を取り入れた日常生活のことです。

●熱中症予防のため、屋外で人と２ｍ以上（十分な距離）離れている時はマスクをはずしましょう。

●マスク着用時は、激しい運動は避けましょう。気温 30 度を超える日は要注意。

●暑さを避けましょう：涼しい服装、日傘や帽子を利用しましょう。少しでも体調が悪くなったら涼しい場所へ移動！

●喉が渇いていなくてもこまめに水分補給をしましょう。１時間ごとにコップ 1 杯。入浴後や起床後にまず水分を。

大量に汗をかいたら塩分補給も忘れずに。

●エアコン使用中もこまめに換気をしましょう。（エアコンを止める必要はありません）

●毎朝、定時の体温測定と健康チェック。体調が悪い時は、無理せず自宅で静養！

☆７月雲南サロン陽だまり中止のお知らせ☆

◆７月のサロンも安心安全のため

中止とします。◆

☆げらげら公
く

楽
ら

歩
ぶ

のご案内☆
7 月の公楽歩も安心、安全の為中止とします。

【 お問い合わせ】小林（ 電話090-5370-4689）

注意 マスク着用により、熱中症のリスクが高まります！ マスクを着けると皮膚からの熱が逃げにくくなった

り、気づかないうちに脱水になるなど、体温調節がしづらくなってしまいます。

暑さを避け、水分を摂るなどの「熱中症予防」と、マスク、換気などの「新しい生活様式」を両立させましょう。

ウイルス感染対策は忘れずに！



がんサロン「 陽だまり」 のめざすものとして、病気について不

安を抱える患者同士（ または家族） が交流することで支え合い、

がんという病気の予防や検診の必要性について、患者（ または家

族） の立場から、普及啓発していけたらと考えています。

第１５０号

島根の梅雨はそろそろ明ける様な気配ですが他県では梅雨前線によって水害等の

災害が起こって大変な事態になっています。

コロナはまだまだ先が見えない状況です。残念ながら出雲で又雲南でも患者が出て

しまいました。誰がいつ？何処で？患者になるのか分かりません。まずは不要不急の

外出は控えて、暑い中でのマスク着用は大変ですが、脱水症状などに気をつけて、水分補給をしっか

りとして、熱中症対策にも気を配って下さいネ。

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

雲南サロン“ 陽だまり” は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけく ださい！

第2・ 第4 木曜日

午前10 時～午後3 時

雲南保健所内にて開設中！

《 お問い合わせ先》

運営世話人 小林 貴美子 TEL０９０－５３７０－４６８９

島根県雲南保健所 TEL（ ０８５４） ４２－９６４１

雲南市役所保健医療介護連携室 TEL（ ０８５４） ４０－１０９５

☆げらげら公
く

楽
ら

歩
ぶ

のご案内☆

８月の公楽歩も安心、安全の為中止

とします。

【 お問い合わせ】 小林

（ 電話090-5370-4689）

雲南サロン陽だまりのご案内

◆８月のサロンも安心安全のため

中止とします。◆

疲労を軽減する食事の紹介 夏を乗り越えよう！！

疲労の原因となる活性酸素による酸化ストレスを軽減できる

抗酸化作用をもつイミダゾールジペプチド（ イミダペプチド） を

効果的に摂ることもよいとされています！

何に含まれているの： 鶏の胸肉やマグロやカツオの尾びれに近い筋肉に含まれています。

1 日にどれく らい食べると良いの： イミダゾールジペプチド 200mg（ 鶏の胸肉100g 相当）

鶏の胸肉の調理法は：『 蒸す』『 茹でる』『 焼く 』 が効果的！直火での長時間のグリルは成分が変質す

るので適していません。鶏の胸肉を蒸す、茹でるなどにより出た水分もスープで摂ると水に溶けたイ

ミダゾールジペプチドを摂取することができます。

生活や暮らしのことについて考える



猛暑！酷暑！本当に暑い日が続いています!!

コロナウイルス騒ぎと熱中症、本当に大変ですね。

お出掛けもままならず。楽しく お茶しながらおしゃべりする事も出来ない日々 。

今まであたり前の様に思っていた事が出来ない生活。誰が想像したでしょうか？

これからの生活の仕方が少し変化してく るかも知れませんネ。

とりあえず御身体大切にして、出来ることから始めていきませんか!!

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

雲南サロン“ 陽だまり” は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけく ださい！

第2・ 第4 木曜日

午前10 時～午後3 時

雲南保健所内にて開設中！

《 お問い合わせ先》

運営世話人 小林 貴美子 TEL０９０－５３７０－４６８９

島根県雲南保健所 TEL（ ０８５４） ４２－９６４１

雲南市役所保健医療介護連携室 TEL（ ０８５４） ４０－１０９５

雲南サロン「 陽だまり」 のめざすものとして、病気について不安を

抱える患者同士（ または家族） が交流することで支え合い、がんとい

う病気の予防や検診の必要性について、患者（ または家族） の立場か

ら、普及啓発していけたらと考えています。

♬からだを動かして気分転換しましょう♬

眠れない日が続いたりしたときに、軽い運動や

リラクセーション法（ ゆっく りと呼吸をする、力を抜く など） してみませんか。

今回は、両腕の力を抜いて振り、筋肉や関節をほぐす運動を紹介します。

☆げらげら公
く

楽
ら

歩
ぶ

のご案内☆

9 月の公
く

楽
ら

歩
ぶ

も安心・安全のため中止します。

【 お問い合わせ】小林（ 電話 090-5370-4689）

☆雲南サロン陽だまり☆

◆９月のサロン 中止とします。

お問い合わせ：

小林（電話 ０９０－５３７０－４６８９）

第１５１号 令和２年９月１日

●前後に腕を振りましょう。

① 足を肩幅に開きます。両足はハの字にならないように平行にします。

② 腕や肩の力を抜き、腕を前後に振ります。（ 前に３、後ろ７く らいの力で後ろを

やや大きく 振りましょう）

●ねじりながら腕を振りましょう。

① 腕の力を抜いたまま腰をひねって胴体を軸回転させます。

② 体にまとわりつく ように腕を振ります。



朝晩が涼しいと言うより寒さを感じる様になってきました。

稲刈りも順調に進み、もう新米を口にしている方も多いのではないでしょうか。

食欲の秋、読書の秋、今年はスポーツの秋とは言えませんが、コロナがなかなか

収まりませんね。スティホームも長く なり、ストレスが溜まる様になってきまし

た。適度な運動や、唄を口ずさんでみるなど気分転換を考えてみてく ださい。インフルエンザの

予防注射も早めにお願いします。

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

雲南サロン“ 陽だまり” は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけく ださい！

第2・ 第4 木曜日

午前10 時～午後3 時

雲南保健所内にて開設中！

《 お問い合わせ先》

運営世話人 小林 貴美子 TEL０９０－５３７０－４６８９

島根県雲南保健所 TEL（ ０８５４） ４２－９６４１

雲南市役所保健医療介護連携室 TEL（ ０８５４） ４０－１０９５

雲南サロン「 陽だまり」 のめざすものとして、病気について不安を

抱える患者同士（ または家族） が交流することで支え合い、がんとい

う病気の予防や検診の必要性について、患者（ または家族） の立場か

ら、普及啓発していけたらと考えています。

第１５２号 R２ . １０

♬からだを動かして気分転換しましょう part2♬

眠れない日が続いたりしたときに、軽い運動やリラクセーション法（ ゆっく りと呼吸をする、力を抜く など）
してみませんか。今回は、呼吸法を紹介します。

○瞑想：数息観（すそくかん）

雲南サロン陽だまり

１０月のサロン中止とします

【 お問い合わせ】

小林（ 電話 090-5370-4689）

☆げらげら公
く

楽
ら

歩
ぶ

のご案内☆
１ ０月の公楽歩、安心、安全の為、中止しま

す。

【 お問い合わせ】

小林（ 電話 090-5370-4689）

① 背筋を伸ばして座る。

② 深呼吸を 3回（ 口から、吐く ほうが先）

③ 軽く 閉眼し、鼻から出入りする息を数える。

④ １０まで数えたら１に戻り繰り返す（ 途中で音や心配事で気持ちがそれ

ても、そういう自分にオッケーとやさしく 声かけし、１に戻る）

＊３～５分を目安に続け、慣れてきたら時間をのばす。



朝晩冷え込む様になりましたね。コタツやホットカーペット、温風ヒー

ターなど寒さ対策の準備がすすんでいることでしょう !!

昼間は家の中より外の方が暖かさを感じますね。コロナウイルスの為に

地域のまつりや秋のイベントが中止となり淋しいものがあります。

また、松江の方で患者が出ました。GO TO トラベル、GO TO イ

ートなどで他県から移動してく る方達もいます。どうしたら良いのかわかりませんが、御身大切

にして過ごしたいものですね。

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

雲南サロン“ 陽だまり” は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけく ださい！

第2・ 第4 木曜日

午前10 時～午後3 時

雲南保健所内にて開設中！

《 お問い合わせ先》

運営世話人 小林 貴美子 TEL０９０－５３７０－４６８９

島根県雲南保健所 TEL（ ０８５４） ４２－９６４１

雲南市役所保健医療介護連携室 TEL（ ０８５４） ４０－１０９５

雲南サロン「 陽だまり」 のめざすものとして、病気について不安を

抱える患者同士（ または家族） が交流することで支え合い、がんとい

う病気の予防や検診の必要性について、患者（ または家族） の立場か

ら、普及啓発していけたらと考えています。

げらげら公
く

楽
ら

歩
ぶ

のご案内
１１月の公楽歩、安心、安全の為

中止にします。

【 お問い合わせ】

小林（ 電話 090-5370-4689）

第１５３号 R２ . １１．１

島根県立大学4年生が保健所実習にきました。小林さんから、

雲南サロン「 陽だまり」 の活動や、お話しをお聞きしました。♪

雲南サロン陽だまり

11 月のサロン中止します。

【 お問い合わせ】

小林（ 電話 090-5370-4689）

病気（ がん） になっても A（ 明るく ）、

T（ 楽しく ）、M（ 前向きに） 生きる！

１日５回笑って５回感動しましょう。

生き方を学びました!!
ありがとうございました。



第１５４号 R２．１２．１

11 月は寒暖差が有り、体温調節や着る物など大変でした。

今年もあと 1 か月となりましたね。3 月からコロナウイルス騒ぎで私達の生

活にもいろいろな変化がありました。マスク着用、手指消毒、不要不急の外

出禁止、3 密（ 密集、密接、密室） を避ける。自粛生活etc・ ・ 。第２波を

乗り越え、少し落ちついたところで、GOTO トラベル、GOTOイートなど

が始まりましたが、又、第3 波がやってきました。北海道、関東地方、大阪

など日本中でコロナ患者が増加している状況です。本当にこの先、どうなっていく のでしょうか！

これから寒さが厳しく なっていく と思われますので、体調管理をしてく ださいね。

師走を迎え何かと気忙しい気分になりますが、安全運転心がけてく ださい。

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

雲南サロン“ 陽だまり” にお気軽にお出かけく ださい！

雲南サロン“陽だまり”は

第2・第4木曜日：10時～3時

雲南保健所内にて開設中！

雲南サロン「 陽だまり」 のめざすものとして、病気について不

安を抱える患者同士（ または家族） が交流することで支え合い、

がんという病気の予防や検診の必要性について、患者（ または家

族） の立場から、普及啓発していけたらと考えています。

☆げらげら公
く

楽
ら

歩
ぶ

のご案内☆
12 月の公楽歩、Xmas 会は中止にし

ます。

【 お問い合わせ】 小林

（ 電話 090-5370-4689）

１２月のサロン、クリスマス会

は中止します。

【 お問い合わせ】 小林

（ 電話 090-5370-4689）

《 お問い合わせ先》

運営世話人 小林 貴美子 TEL０９０－５３７０－４６８９

島根県雲南保健所 TEL（ ０８５４） ４２－９６４１

雲南市役所保健医療介護連携室 TEL（ ０８５４） ４０－１０９５

今年３月から“ サロン陽だまり”、“ げらげら公楽歩” は、新型コロナウィルス感染症拡大防止

の為、中止してきました。皆様とお話しも出来ず、お茶を飲む時間を持つことも出来ませんでした。

淋しかったですね。来年はどうなるのかまだわかりませんが希望をもって過ごしたいと思います。

健康長寿「＋１」（プラスワン）活動で、自立して生活できる期間を延ばしましょう。

・「＋１」（プラスワン）とは、減塩、運動、野菜摂取、たばこ対策などの取り組みを何か１つ日常生活に加えることで、健康意識を高

め、生活習慣病の改善につなげる取り組みです。

<PartⅠ お酒を控えましょう>・日本酒なら１合（１８０㎖）、ビール（５００㎖缶）なら１本が１日の適量です。・週に２日はお酒を飲まな

い日をつくりましょう。＊飲酒する頻度が少なくても１度に飲む量が上記適量以上だと生活習慣病のリスクを高める恐れがあります。



第１５５号 R３．１．１

新年明けましておめでとうございます。

昨年末からの大雪で群馬県などでは2m 近い降雪で孤立した地域があったり、

道路渋滞が起きたりして年末に向かって大変でした。

昨年3 月頃からのコロナウィルスの感染により世界中が、日本の人 が々今までの生活が出来な

く なりましたね。未だに終息する気配が感じられません。この先どうなっていく のでしょうか！

どうすれば良いのか心配と不安を抱えての令和3 年が始まりました。今、私達に出来る事、し

なければいけない事は何なのでしょうか!! 御身大切にして、ご自愛してお過ごしく ださいね。

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

雲南サロン“ 陽だまり” は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけく ださい！

雲南サロン“ 陽だまり” は

第2・ 第4 木曜日

午前10 時～午後3 時

雲南保健所内にて開設中！

雲南サロン「 陽だまり」 のめざすものとして、病気について不

安を抱える患者同士（ または家族） が交流することで支え合い、

がんという病気の予防や検診の必要性について、患者（ または家

族） の立場から、普及啓発していけたらと考えています。

《 お問い合わせ先》

運営世話人 小林 貴美子 TEL０９０－５３７０－４６８９

島根県雲南保健所 岡 TEL（ ０８５４）４２－９６４１

雲南市役所保健医療介護連携室 TEL（ ０８５４） ４０－１０９５

<PartⅡ 減塩を目指しましょう>

●塩分は 1 日男性８ｇまで、女性７ｇまでが目安です。→普段食べている食品にどのくらい塩分が含まれているの

か、栄養成分表示をチェックしてみましょう。

●野菜や果物などカリウムを多く含む食品を積極的に食べましょう。

＊カリウムは体内の余分な塩分（ナトリウム）を体の外へ排泄する働きがあります。

＊腎臓に病気のある人はカリウムの摂取について主治医に相談をしてください。

●１日３食バランス良く食べましょう。

☆げらげら公
く

楽
ら

歩
ぶ

のご案内☆

１月の公楽歩は、安心、安全の為

中止にします。

【 お問い合わせ】 小林（ 電話 090-5370-4689）

健康長寿「 ＋１」（ プラスワン） 活動で、自立して生活できる期間を延ばしましょう！

・「＋１」（プラスワン）とは、減塩、運動、野菜摂取、たばこ対策などの取り組みを何か１つ日常生活に加えること

で、健康意識を高め、生活習慣病の改善につなげる取り組みです。

雲南サロン陽だまり

1 月のサロンは中止します。

【 お問い合わせ】

小林（ 電話 090-5370-4689）



<PartⅢ からだを動かしましょう！>

●日常生活の中で意識して身体を動かしましょう。

エレベーターを使わず階段を利用する。テレビ体操をする等・・・。

●運動する習慣を身につけましょう。

＊自分にできる運動をみつけましょう。

–––

年末の大雪、新年の大雪、冷え込みの厳しさで、久しぶ

りに氷柱を見ました。３０～４０年前ぐらいは当たり前の様

な大雪でしたが地球温暖化（ ？） の影響でしょうか？

山間部はまだ積雪が残っているみたいですが、平地では、雨

や暖かさで溶けましたね。コロナの為にまだまだ今までの様

な日常には戻れませんが、早く 良い方向へ進展して欲しいで

すね。

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

雲南サロン“ 陽だまり” は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけく ださい！

第2・ 第4 木曜日

午前10 時～午後3 時

雲南保健所内にて開設中！

（ 現在中止中です。お電話は

受け付けます。）

《 お問い合わせ先》

運営世話人 小林 貴美子 TEL０９０－５３７０－４６８９

島根県雲南保健所 TEL（ ０８５４） ４２－９６４１

雲南市役所保健医療介護連携室 TEL（ ０８５４） ４０－１０９５

雲南サロン「 陽だまり」 のめざすものとして、病気について不安を

抱える患者同士（ または家族） が交流することで支え合い、がんとい

う病気の予防や検診の必要性について、患者（ または家族） の立場か

ら、普及啓発していけたらと考えています。

げらげら公
く

楽
ら

歩
ぶ

のご案内

2 月の公楽歩は、安心、安全の為に
中止します。

【 お問い合わせ】

小林（ 電話 090-5370-4689）

第１５６号 R３ . ２．１

２．１

２月雲南サロン陽だまり

2 月のサロンは中止します。

【 お問い合わせ】

小林（ 電話 090-5370-4689）

健康長寿「 ＋１」（ プラスワン） 活動で、自立して生活できる期間を延ばしましょう！
・「＋１」（プラスワン）とは、減塩、運動、野菜摂取、たばこ対策などの取り組みを何か１つ日常生活に加えること

で、健康意識を高め、生活習慣病の改善につなげる取り組みです。



寒かったり、暖かかったり、1 日の寒暖差にとまどいを覚えてしまいますね。

です。春はもうそこまで・ ・ ・ ・ という感じなんですが！?

コロナウィルス騒ぎが始まって1 年が過ぎてしまいましたね。

やっとワクチン接種が始まりましたが、全国民に行き渡るのは

いつの事でしょうか！? 都会での感染者は減少しているとは言うものの、

収束した訳ではありません。残念ながら雲南でまた出てしまいました。

誰もが気をつけて、マスク着用・ 手指消毒・ 密にならない行動を続けています。

私は大丈夫と思わずに御身大切にして自分達に出来る事を続けていきましょう！！

健康長寿「 ＋１」（ プラスワン） 活動で、自立して生活できる期間を延ばしましょう！

・「＋１」（プラスワン）とは、減塩、運動、野菜摂取、たばこ対策などの取り組みを何か１つ日常生活に加えること

で、健康意識を高め、生活習慣病の改善につなげる取り組みです。

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

雲南サロン“ 陽だまり” は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけく ださい！

第2・ 第4 木曜日

午前10 時～午後3 時

雲南保健所内にて開設中！

《 お問い合わせ先》

運営世話人 小林 貴美子 TEL０９０－５３７０－４６８９

島根県雲南保健所 岡 TEL（ ０８５４） ４２－９６４１

雲南市役所保健医療介護連携室 TEL（ ０８５４） ４０－１０９５

雲南サロン「 陽だまり」 のめざすものとして、病気について不

安を抱える患者同士（ または家族） が交流することで支え合い、

がんという病気の予防や検診の必要性について、患者（ または家

族） の立場から、普及啓発していけたらと考えています。

第１５７号 令和３．３．１

☆雲南サロン陽だまり☆

◆ ３月のサロンは中止します。

【 お問い合わせ】

小林（ 電話 090-5370-4689）

☆げらげら公
く

楽
ら

歩
ぶ

のご案内☆

◆３月の公楽歩は、安心安全の為

中止します。

場所： 島根大学医学部附属病院内

３階 ほっとサロン

【 お問い合わせ】

小林（ 電話 090-5370-4689）

<PartⅣ 禁煙しましょう！>

●禁煙治療（＊１）、禁煙支援薬局、「まめなくん」の禁煙手帳（＊２）を活用して、禁煙にチャレンジしまし

ょう。

（＊１） 条件を満たせば健康保険が適用されます。

（＊２） ご希望の方は、雲南保健所健康増進課（TEL 0854-42-9636）までお問い合わせください。


