
健康かごしま２１通信
～職場ぐるみの健康づくりを応援する情報紙～

令和５年１月・２月号

（問い合わせ先） 鹿児島県健康増進課 ＴＥＬ０９９－２８６－２７１７

R5.1発行 vol.86

～鹿児島県健康増進課からのお知らせです～

もしかして
脳卒中！？

脳卒中は時間との闘い！
発症に気づいたら，発症時刻を確認して

すぐ119番を！！



１日の野菜目標摂取量：350ｇ
現状：約290ｇ

健康かごしま２１（鹿児島県健康増進課）フェイスブックＵＲＬ

https://www.facebook.com/kenko.kagoshima
「健康かごしま２１フェイスブック」で検索してください。

＊フェイスブックに未登録の方もご覧いただけます。

（問い合わせ先）
鹿児島県健康増進課
ＴＥＬ０９９－２８６－２７１７

健康かごしま21Facebookのご案内
☆健康かごしま２１Facebookは，鹿児島県健康増進課の公式フェイスブック（インターネットを使った情報提供サービス）です。

☆食生活，運動，休養，こころの健康，脳卒中，糖尿病，がんなど，健康づくりに関する情報をコンパクトに掲載しています。

パソコン，スマートフォン等をお持ちの方は，日頃の健康づくりの参考にぜひご利用ください。

☆フェイスブックに登録済みの方は，ログイン後，トップ画面の「いいね！」ボタンをクリックすると，フォロワー登録されて，新

しい情報が随時配信されるようになります。併せて，パソコン画面上の「いいね！しています」ボタンのメニューから，「お知

らせを受け取る」にチェックを入れていただくと新着情報のお知らせが届くようになります。

☆健康かごしま２１Facebookは，フェイスブックに未登録の場合もご覧いただけます。ぜひご利用ください。

１日の食塩摂取量目標：８ｇ未満
現状：9.9ｇ

（現状数値，目標数値は，「健康かごしま21」中間評価（H29）による）

１日のお酒の適量

・ビールだと500 まで！

・焼酎(25度)だと0.6合まで！

１日プラス15分！
1,500歩増を！

令和４年４月１日から成年年齢が18歳に引き下げられていますが，
お酒やたばこに関する年齢制限は20歳のままです！



生活習慣病予防に“かかりつけ薬局、薬剤師”を活用してみませんか 

生活習慣病とは 

食事や運動、喫煙、ストレスなどの生活習慣が深く関与し、 

発症の原因となる病気の総称です。以前は「成人病」と 

呼ばれていましたが、成人でなくても発症の可能性があり、 

成人であっても生活習慣の改善で予防が可能であることから 

名称が変わりました。 

生活習慣病に共通点はありますか 

生活習慣病の多くは、発症しても進行するまで自覚症状がほとんど現れないという 

共通点があります。不調を感じたときには合併症を引き起こし、命にかかわる状態に 

なってしまう場合もあります。そのため、早期発見には定期的な健康診断が大切です。 

生活習慣病を予防するにはどうしたらよいでしょうか 

生活習慣病を予防するためには、現在の生活を見直すことから始めましょう。以下のリストを見て、あてはまるも

のにチェックをしてください。チェックが多いほど、生活習慣病のリスクが高まります。     

生活習慣  食生活

 □ 40 歳以上である                    □ 炭水化物をよく食べる 

□ 20 代のころと比べて体重が 10㎏以上増えた        □ 脂っこい料理をよく食べる 

 □ お酒をよく飲む                     □ 濃い味付けの料理をよく食べる 

□ タバコを吸う                                    □ 甘いジュースをよく飲む 

□ 運動をあまりしない                   □ 間食が多い 

□ 睡眠不足                        □ 深夜の飲食が多い 

□ ストレスが溜まっている                 □ 野菜をあまり食べない 

運動習慣 

□ 移動は車が多い           □ 運動をする習慣がない 

□ 1日の歩数は 7000 歩未満が多い 



かかりつけ薬局、薬剤師とは 

薬局は、薬や健康のことを何でも相談できるパートナー 

処方せんをお持ちでなくても薬や健康のことで不安があれば、まずは近くの薬局を訪ねてみましょう。電話によ

る夜間や休日のサポートも行っています。必要に応じて地域の医療機関など、更に詳しく相談できる窓口の紹介も

しています。 

また、薬局では処方せんによる調剤のみならず、市販薬や健康食品の取り扱い、介護関連商品の相談なども行

っています。普段から何でも相談できる「かかりつけ薬局」を一つ決めておくと安心です。 

一人の薬剤師があなたの薬の情報などを把握し、治療をサポート 

複数の医療機関からいろいろな作用を持った薬が処方され、服用している場合、薬の飲み合わせに気をつける

必要があります。同じような薬が重なって処方されていたり、効き目が弱くなる薬同士が処方されていると、副作用

のリスクが高まったり、期待される効果があらわれないことがあるためです。市販薬や、健康食品等との飲み合わ

せにも、注意が必要な場合があります。 

こんな心配事も、普段から薬や健康のことを気軽に相談できる薬剤師がいれば安心です。「かかりつけ薬剤

師」は、皆さんがこれまで使用してきた薬のこと、現在お使いの薬や健康食品のことなどを把握して、薬による治療

がより効果的なものになるようお手伝いします。 

生活習慣病の予防から治療まで、自分の体質を知っている薬剤師に相談してみませんか 

かかりつけ薬局、薬剤師は、皆さんご自身が選択するものです。ぜひ、かかりつけ薬局を持ち、信頼できる薬剤

師を決めてご活用ください！ 

お問い合わせ先 鹿児島県薬剤師会 TEL 099-257-8288（文責 健康増進委員会 井上 真奈美）




