
スマートフォンやパソコンでスマートフォンやパソコンで
緊急度を判定する緊急度を判定する
救急受診アプリ「Q 助」救急受診アプリ「Q 助」
( 総務省消防庁作成 ) もあります( 総務省消防庁作成 ) もあります

連載コーナー連載コーナー

【問合先】健康福祉課 健康推進係（総合福祉センター「ひまわりの里」）　☎６５・０００１

Health 健康サポート
連載コーナー連載コーナー

厚生労働省と総務省消防庁は、救急業務および救急医療に対する国民の正しい理解と認識を深め、救厚生労働省と総務省消防庁は、救急業務および救急医療に対する国民の正しい理解と認識を深め、救
急医療関係者の意識の高揚を図ることを目的に、毎年９月９日を「救急の日」、救急の日を含む１週急医療関係者の意識の高揚を図ることを目的に、毎年９月９日を「救急の日」、救急の日を含む１週
間を「救急医療週間」と定めています。救急医療について、一人一人が考える機会にしましょう。間を「救急医療週間」と定めています。救急医療について、一人一人が考える機会にしましょう。

９月９日は ″救急の日″９月９日は ″救急の日″

～～  救急について考えよう！～救急について考えよう！～

●「すぐに病院に行った方がよいか」「救急車を呼ぶべきか」迷ったときは？●「すぐに病院に行った方がよいか」「救急車を呼ぶべきか」迷ったときは？
　医療知識のある専門家に電話で相談できます。( 休日・夜間、緊急時 )　医療知識のある専門家に電話で相談できます。( 休日・夜間、緊急時 )

　　   おとなの症状は   おとなの症状は
　　    　　    「#7119」「#7119」
　　または 092-471-0099　　または 092-471-0099

　　   こどもの症状は   こどもの症状は
　　    　　    「#8000」「#8000」
　　または 092-731-4119　　または 092-731-4119

※緊急性が高いと判断した場合は迷わず、救急車「※緊急性が高いと判断した場合は迷わず、救急車「119119」を要請してください。」を要請してください。

生活習慣病の特性や運動・食事・禁煙など個人の生活習慣生活習慣病の特性や運動・食事・禁煙など個人の生活習慣
の改善の重要性についての理解を深め、さらにその健康づの改善の重要性についての理解を深め、さらにその健康づ
くりの実践を促進するため、厚生労働省は毎年９月１日かくりの実践を促進するため、厚生労働省は毎年９月１日か
ら３０日までの１か月間を「健康増進普及月間」と定めてら３０日までの１か月間を「健康増進普及月間」と定めて
います。適切な運動や食生活などを通じて健康寿命を伸ばいます。適切な運動や食生活などを通じて健康寿命を伸ば
し、人生の最後まで元気に楽しみながら健康な毎日を送るし、人生の最後まで元気に楽しみながら健康な毎日を送る
ことを目指しましょう。少しの取組でもいきいきとした毎ことを目指しましょう。少しの取組でもいきいきとした毎
日が過ごせます。日が過ごせます。

毎日プラス 10 分の
身体活動
例えば、通勤時の早歩き、庭いじり例えば、通勤時の早歩き、庭いじり
や掃除など、日常での体の動きを増や掃除など、日常での体の動きを増
やすだけで健康生活に変わります。やすだけで健康生活に変わります。

睡眠の量と質を確保しよう
心身の健康のために、個人差を踏ま心身の健康のために、個人差を踏ま
えて質・量ともに十分な睡眠を。えて質・量ともに十分な睡眠を。
睡眠の不調等を感じる時は病気の危睡眠の不調等を感じる時は病気の危
険性があるため注意が必要です。険性があるため注意が必要です。

定期的に自分を知る
病気を早期に発見し、対処していく病気を早期に発見し、対処していく
ためには、無症状のうちから定期的ためには、無症状のうちから定期的
に自分の体の状態を知っておくことに自分の体の状態を知っておくこと
が重要です。が重要です。

食事を美味しく、
バランス良く
主食・主菜・副菜は健康な食事の第主食・主菜・副菜は健康な食事の第
一歩。体に必要な栄養素をバランス一歩。体に必要な栄養素をバランス
よくとる秘訣です。よくとる秘訣です。

たばこの煙をなくす
喫煙や受動喫煙により、肺がんや心喫煙や受動喫煙により、肺がんや心
臓病、脳卒中等にかかりやすくなり臓病、脳卒中等にかかりやすくなり
ます。ます。

ライフステージごとの
健康課題を知ろう
ライフステージごとに女性ホルモンライフステージごとに女性ホルモン
が劇的に変化するという特性等を踏が劇的に変化するという特性等を踏
まえ、人生の各段階における健康課まえ、人生の各段階における健康課
題の解決を図ることが重要です。題の解決を図ることが重要です。
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