
 

 

 

 

「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。 

3月の内容は・・・ 

 

 

 

 

筋力をつけてひざ痛を防ごう 

加齢や肥満、運動を始めたことなどで、ひ

ざの痛みを感じている人が少なくありま

せん。放置すると、ひざ関節の軟骨がすり

減って痛みがでてくる「変形性膝関節症」

になり、日常生活に支障をきたす可能性

が。要介護の要因にもなるため、ひざ痛を

軽視するのは禁物です。筋肉の強化はひ

ざの痛みを防ぐ有効な手段です。今回は、

ひざ関節を支える筋肉の柔軟性や筋力を

高めるエクササイズをご紹介します。 

 

 

 

 

更年期以降は骨粗しょう症に注意 

女性は更年期を迎えると女性ホルモンの分泌減少に

ともなって骨量も減り始め、閉経後は骨量が急激に

低下しやすくなります。そして、骨がスカスカになっ

て骨折しやすくなる「骨粗しょう症」の発症リスクが

高まります。骨粗しょう症は命にかかわる病気では

ありませんが、更年期以降の骨折は要介護や寝たき

りの引き金になるため、発症や進行を防ぐことが重

要です。今回は、骨を強くするために気をつけたい生

活習慣のポイントをご紹介します。 

 

 

 

 

“健康こんぱす”が更新されました！ 

 

 



 

 

 

 

まだまだある！ハラスメント 

まだあまり知られていないハラスメントはたくさんあり

ます。「カスハラ」はカスタマー・ハラスメントの略で、

顧客や取引先からの自己中心的で理不尽かつ悪質なクレ

ームや要求のこと。近年、増加傾向にあります。「ソーハ

ラ」はソーシャルメディア・ハラスメントの略で、SNS上

の嫌がらせ行為のことです。今回は「カスハラ」「ソーハ

ラ」の解説と、「カスハラ」「ソーハラ」の具体例および注

意事項のポイントをご紹介します。 

 

 

 

 

防災研修を開こう 

専門家から防災の研修を受けることは大切ですが、自

分たちでできる研修もたくさんあります。シミュレー

ションゲームやカードゲームなどを使えば、楽しみな

がら災害対応の具体的なイメージをみんなで学ぶこ

とができます。今回は教材の例や防災研修を開くポイ

ントを家族の会話をとおしてご紹介します。 

 

 

 

 

 

ぶっかけ深川めし・他 

鉄分を含むあさりとビタミンCを含むネギを組み合わせ

鉄分の吸収率アップ、貧血予防の効果が期待できる「ぶ

っかけ深川めし」、カルシウムを含むしらすとカルシウム

を骨に定着させるビタミンKを含むキャベツを使用した

「キャベツとせりの梅しらす和え」、抗酸化作用のあるビ

タミンCを豊富に含むブロッコリーとポリフェノールを

含むバルサミコ酢を使用した「肉巻きブロッコリーの酢

豚風」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！ 


