
 

 

 

 

「健康こんぱす」は「病気」「運動」「メンタル」「防災」「食事」の情報を毎月更新！ 健康づくり

のヒントが満載されていますので、ぜひアクセスしてチェックしましょう。 

11 月の内容は・・・ 

 

40歳以降、緑内障検査で失明を防ぐ 

緑内障は次第に視野が狭くなり視力が失われる病気

で、ゆっくりと進行するため自覚症状に気づきにくい

のが特長です。今号では早期発見のためのポイントと

必要な検査をご紹介します。 

 

便秘を改善 

便秘の原因のひとつに運動不足があることをご存じ

ですか？ 改善には、有酸素運動や腹筋を鍛えること

が必要です。簡単にできる便秘改善の運動法を、イラ

ストを交えてご紹介します。 

“健康こんぱす”が更新されました！ 

  

 

 

 

 



 

うつ病を予防・改善する生活① 

心と睡眠は密接に関係しているため、睡眠不足になるとス

トレスへの抵抗力が弱まってうつ病のリスクが高まりま

す。また、規則正

しく食事をとる

ことも大切で

す。今号ではよ

い睡眠と食事の

とり方をご紹介

します。 

 

避難前に行う安全対策 

ガスや電気、水道の元栓を閉

めておくことや、家を空けて

しまうときの防犯対策など、

避難する際に忘れがちな対応

を家族の会話をとおして、チ

ェックポイントをご紹介しま

す。 

 

ビタミン C＋ビタミン E 

抗酸化作用があるビタミン C・E。これらは老化や生活習

慣病などを予防す

ることが期待でき

ます。このビタミン

C・E の相乗効果を

ねらったレシピを

伝授します。 

  

  

 

 

健康こんぱすは、健康保険組合ホームページに設置してあるバナー

からごらんください！ 


