
 
 

 
令和 7 年度 第 2 号 

 

 

南すこやか相談所では、保健師、ヘルスアドバイザーが常駐し、赤ちゃんから高齢者までの健康に関す

る相談を受け付けています。必要に応じて、ご自宅への訪問や、来所や電話での相談をお受けしていま

す。ぜひお気軽にご利用ください。 

 

 

8 月 30 日～9 月 5 日は防災週間です。 

日本では地震や津波、大雨や土砂災害、竜巻などの様々な災害が起こります。 

特に、夏から秋にかけては日本に接近する台風が多くなります。 

自身と家族のいのちをまもるために災害への備えをしておきましょう。 

 

■避難場所、避難経路の確認 

・地域のハザードマップを入手し、避難場所や 

避難経路を事前に確認しておく。 

（大津市 HP より確認できます。） 

 

 

■家族の安否確認の方法 

・日頃から安否確認の方法や集合場所などを、 

事前に話し合っておく。 

・災害用伝言ダイヤル「171」、災害用伝言板を

活用する。 

 

■災害が予測されるときには 

・早めに避難するために、台風や大雨などの 

気象情報、避難情報に注意しておく。 

・ガラス飛散防止フィルムを貼ったり、雨戸や 

ブラインドは閉めておく。 

■食料や水の備え 

・家族分、最低 3 日分の備えをしておく。 

例えば…飲料水（目安 1 人 1 日 3L）、 

     非常食、生活用品、生活用水など 

 

 

■避難時の持ち出し物品の準備 

・必要なものを事前に準備し、すぐに持ち出せる

ようにしておく。 

・持ち出し物品のチェックリストについては、 

首相官邸の HP で御覧ください。 

 

■夏から秋にかけての災害の備え 

・暑い季節は食中毒が起こりやすくなるため、 

予防のために手指消毒用アルコールやウェット

ティッシュ、石けんなどを準備しておく。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

妊娠中、お子さんがいる方は… 

・妊娠中の方は母子手帳を持っておくと役立ちます。 

・妊娠初期など見た目で妊婦だとわからないことがあるので、マタニティマークをつけましょう。 

・お子さんがいる方は年齢に応じてミルクや離乳食、授乳用品、おしりふき、ガーゼなどがあると

便利です。 

（特にミルクや離乳食などは手に入りにくくなるため、最低 2 週間分用意しておきましょう。） 

・お子さんと避難する際に一緒に避難してくれる人を事前にお願いしておくのもよいでしょう。 

 
⇩詳しくはこちらから確認できます。 
こどもの心の診療ネットワーク事業 
「災害後の中長期的な母子保健対策パンフレット(当事者/一般向け)」 

南すこやかだより

おおつげんき丸 

南すこやか相談所 
（住所）南郷一丁目１４番３０号 
（電話）５３４－０２９４ 
（FAX）５３４－９２５６ 

風水害に備えよう！ 

詳しくは、首相官邸の HP「災害が起きる前にできること」をご確認ください。 

https://www.kantei.go.jp/jp/headline/bousai/sonae.html 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

クイズの正解：①即席ラーメン（7.7g）→ ④きつねうどん（5.8g）→ ②みそ汁（2.3g）→ ⑤かまぼこ（1.3g） 

→ ③あじ干物（1.0g）→ ⑥ウインナーソーセージ（0.9g） 

参考：国立循環器病センター 「食事療法について」（２）減塩について 

 

減塩！

答えは一番下に記載↓ 

・大津市の令和 4 年の死因順位は、循環器疾患（心疾患及

び脳血管疾患）が 22.4%と多く、全体の約 4 分の 1 を

占めています。（図表１） 

・その中でも、急性心筋梗塞による死亡比が男女ともに 

全国および滋賀県よりも高い傾向にあります。（図表 2） 

・心臓の血管に血栓（血液の固まり）が詰まること

で発症します。 

・主な原因の一つは、血管が固くなって弾力を失う

“動脈硬化”です。“動脈硬化”は、高血圧で血管

の内壁が傷つけられることでも進行します。 

★だしを効かせる 

⇒うまみがあると薄味でも満足できます 

★塩分の高いものを知り、控える 

 ⇒かまぼこなどの練り製品、干物、漬物、

ハムなどの加工食品、インスタント食品 

など 

★酸味・香辛料・香りを生かす 

★調味料は「かける」ではなく「つける」 

★汁物は具だくさんにして汁を少なめに 

★麺類のスープはできるだけ残す 
 ⇒スープを全て残すと、２～３ｇ減塩 

～減塩のコツを知ろう！～ 

出展：大津市「統計年鑑」 

出展：厚生労働省 人口動態統計特殊報告 

 

各死因の死亡率の 
全国平均＝100 
と比較する。 図表 2 

図表 1  

健康おおつ２１応援団をご存じですか？ 

↑詳細はこちら 

健康おおつ21応援団のお店・事業所とは 

 ヘルシーメニューの提供やメニューの栄養成分表示、禁煙等を行い、市

民の皆様の健康づくりにつながる取組を行っている(健康づくりを応援

する)お店や事業所です。 （注）お店によって取組は異なります。 

健康おおつ２１応援団の店を活用し、健康的な生活を意識してみませんか？ 

＊健康おおつ２１応援団に登録いただけるお店・事業所を募集しています＊ 

関心のある方は、大津市保健所保健総務課（077-522-6755）へご連絡ください。 

 

大津市の目標は、、、 
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