
 

 

 

 

「健康こんぱす」は「介護予防」「女性の健康」「ハラスメント対策」「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・・・ 

 

 

 

 

バランス力を鍛えて 

転ばない体づくり 

立って靴下を履こうとしたり、椅子から立

ち上がって体の向きを変えようとしたと

き、フラつきやすい人は、とっさに反応して

姿勢を立て直す「バランス力」が加齢によっ

て低下している可能性があります。バラン

ス力が低下すると転倒しやすく、転倒やそ

れによる骨折は要介護になる大きな要因に

なります。今回は、転倒を防ぐバランス力を

鍛えるエクササイズをご紹介します。 

 

 

 

 

 

増えている子宮がん 

子宮頸がんの発生原因は、おもに性交渉によるヒ

トパピローマウイルス（HPV）の感染。性交渉の

低年齢化が、若い世代に子宮頸がんが増えている

理由と考えられています。しかし、子宮頸がんは

性感染症ではありません。HPV感染と喫煙や免疫

力の低下などさまざまな要因が関係してがんは

発症します。今回は、子宮頸がんのメカニズムと

早期発見の重要性をご紹介し、コラムとして子宮

体がんを解説します。 

 
 

 

“健康こんぱす”が更新されました！ 

 

 



 

 

 

 

知っておきたいマタハラ対策 

マタニティハラスメント（マタハラ）は、働く女

性が妊娠、出産、育児休業などを理由に受ける不

利益な取り扱い、いじめ・嫌がらせのこと。マタ

ハラを受けると、会社や上司・同僚に迷惑をかけ

ている自分が悪いと思ってしまいがちですが、マ

タハラは会社全体の問題です。今回は、休暇等を

取得したときの職場での対応や、マタハラにあっ

たときの対応策をご紹介します。 

 

 

 

 

災害時の「寒さ対策」 

冬季の災害時対応として大切なことの一つに寒

さ対策があります。普段とは異なる防寒用の服

装選びや、普段から準備しておきたいグッズ、

体を温かく保つ工夫などの具体例をあげ、家族

の会話をとおしイラストを交えてわかりやすく

ご紹介します。 

 

 

 

 

 

牛肉とレンコンのガーリックライス・他 

寒さに負けない体づくりに必要なビタミン C と滋養強壮に

効果があるとされるムチンを含むレンコンを使用した「牛肉

とレンコンのガーリックライス」、これもビタミン C を豊富

に含むさつま芋とみかんを組み合わせた「さつま芋のみかん

煮」、貧血予防に効果的な鉄分を多く含むほうれん草と、鉄分

の吸収をよくするビタミン C を含む大根を使用した「ほうれ

ん草となめ茸のみぞれ和え」のレシピをご紹介します。 

 

 

 

 

 

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！ 


