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発行日
は っ こ う び

：2025年
ねん

2月
がつ

 

発行元
はっこうもと

：仙台市青葉区保健福祉センター
せ ん だ い し あ お ば く ほ け ん ふ く し せ ん た ー

家庭健康課
かていけ ん こ うか

  

      022-225-7211（内線
ないせん

6784）  ※仙台市HP
せんだいしほーむぺーじ

にものせています！                体内リズム
た い な い り ず む

を整
ととの

える 

 3つのスイッチ
す い っ ち

 

からだをうごかす たいようのひかり しょくじ 

朝 

昼 夜 

リラックス
り ら っ く す

して

しっかり休
や す

む × 
 

    日中
にっちゅう

は体
からだ

を動
うご

かそう！ 

家事
か じ

、ストレッチ
す と れ っ ち

、ダンス
だ ん す

、 

できるだけ歩
あ る

く、階段
か い だ ん

を使
つ か

う 

寝
ね

る前
ま え

のスマホ
す ま ほ

に注意
ち ゅ う い

！ 

脳
の う

が覚醒
か く せ い

し睡眠
す い み ん

が妨
さまた

げられます！ 

ひる 

この3つのスイッチ
す い っ ち

が揃
そろ

うと、睡眠時
すいみんじ

に分泌
ぶんぴつ

されるホルモン
ほ る も ん

が夜間十分
やかんじゅうぶん

に分泌
ぶんぴつ

され、質
しつ

の

よい睡眠
すいみん

がとれるようになり、体内リズム
た い な い り ず む

が整
ととの

います。特
とく

に冬
ふゆ

は体内時計
たいないどけい

が遅
おく

れがちに

なるので意識的
いしきてき

に寝
ね

る時間
じ か ん

を早
はや

めましょう。 

起
お

きたら 

朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びる 

●適度
て き ど

な運動
う ん ど う

を行
おこな

う（例
れ い

：ウォーキング
う ぉ ー き ん ぐ

など） 

●朝食
ちょうしょく

をしっかり摂
と

り、就寝直前
しゅうしんちょくぜん

の夜食
や し ょ く

を控
ひ か

える 

●夕方以降
ゆ う が た い こ う

のカフェイン摂取
か ふ ぇ い ん せ っ し ゅ

を控
ひ か

える 

●昼寝
ひ る ね

は２０分
ぶ ん

以内
い な い

で切
き

り上
あ

げる 

●就寝
しゅうしん

の1～2時間前
じ か ん ま え

に入浴
にゅうよく

し、身体
か ら だ

をあたためてから寝床
ね ど こ

に入
は い

る 

 
 適正

て き せ い

な睡眠時間
す い み ん じ か ん

には個人差
こ じ ん さ

がありますが、

６時間以上
じ か ん い じ ょ う

を目安
め や す

として必要
ひ つ よ う

な睡眠時間
す い み ん じ か ん

を

確保
か く ほ

しましょう★ 

 

★朝ごはんは一日を活動的に過ごすための大事なスイッチです★ 

～お役立ち情報～ 

●健康政策課Facebook ●青葉区ホームページ 

「常備菜レシピ集」 「仙台伊達なキッチン(だてきち)」 

「朝プラ！」をはじめましょう 

朝ごはんを食べると、いいことがたくさん 

●脳へのエネルギーを補給して、脳を目覚めさせることができる⇒勉強の集中力がアップ！ 

●体温を上げて、体を目覚めさせることができる 

●腸を刺激して排便を促し、トイレのリズムを整えることができる 

●朝日を浴び、朝ごはんを食べると体内時計がリセットされ、生活リズムが整う 

 

大学生が考えたレシピも掲載しています☆ 

わか           せだい              けんこう 

さむ 

ふゆ 

ま 

あさ 

よる 

あさ いちにち かつどうてき す だいじ す い っ ち 

あ さ 

ぷら 

ぷ ら 

あさ ぷら あさ ぷ ら す わ ん 

あさ ぷ ら す わ ん あさ ないよう 

じゅうじつ ひと ふ 

いま 

せ ん だ い し  と       く 

あさ た 

のう ほきゅう え ね る ぎ ー のう めざ 

たいおん 

りせっと 

からだ めざ 

ちょう しげき うなが 

あ 

といれ りずむ ととの 

あさひ あ あさ  た たいないどけい 

はいべん 

せいかつ りずむ ととの 

べんきょう しゅうちゅうりょく あっぷ 

た あさ ひと た ぷ ら す わ ん 

なに 

ひと 

まいにち た めざ 

あさ た 

た 

まいにち  た しゅうかん 

た ぷらすわん 

しゅしょく 

ぷらすわん 

しゅさい 

ぷらすわん ぷらすわん 

ふくさい 

すてっぷ 

すてっぷ 

やくだ じょうほう 

けんこうせいさくか 

せんだいだて き っ ち ん 

だいがくせい かんが けいさい 

あ お ば く ほ ー む ぺ ー じ 

じょうびさい れしぴしゅう 

れしぴ 

2025.2月
がつ

 青葉区家庭健康課
あ お ば く か て い け ん こ う か

 作成
さくせい

 



 

 

◆仙台市
せ ん だ い し

で、梅毒
ばいどく

の発生
はっせい

が急 増
きゅうぞう

しています。 

◆R5年
ねん

は126件
けん

と過去最多
か こ さ い た

でした。 

◆梅毒以外
ば いど く いが い

にも、クラミジア
く ら み じ あ

等
など

の性感染症
せいかんせんしょう

と 

 診断
しんだん

される若
わか

い患者
かんじゃ

も多
おお

くいます。 

◆性感染症
せいかんせんしょう

は、キス
き す

や性行為
せ い こ う い

の経験
けいけん

が 

 あれば誰
だれ

でも感染
かんせん

する可能性
か の う せ い

があります。 

◆2024年
ねん

10月
がつ

～12月
がつ

に仙台市内
せ ん だ い し な い

の大学生
だいがくせい

に、

性感染症
せいかんせんしょう

のアンケート
あ ん け ー と

調査
ちょうさ

を 行
おこな

いました。 

◆「性感染症
せいかんせんしょう

が増加
ぞ う か

していること」 や 

  保健所
ほ け ん し ょ

の「性感染症検査
せいかんせんしょうけんさ

事業
じぎょう

」を 

 「知
し

らない」と回答
かいとう

する方
かた

が多
おお

い結果でした。 

◆仙台市
せ ん だ い し

保健所
ほ け ん じ ょ

では、性感染症
せいかんせんしょう

（HIV・梅毒
ばいどく

） の 

 無料
むりょう

・匿名検査
と く めいけ ん さ

を行っています。 

◆二次元
に じ げ ん

コード
こ ー ど

から、ぜひ一度
い ち ど

、仙台市
せ ん だ い し

保健所
ほ け ん じ ょ

の 

 ホームページ
ほ ー む ぺ ー じ

をご確認
かくにん

ください。 

仙台市
せ ん だ い し

ホームページ
ほ ー む ぺ ー じ

は 

    こちら 

学生
がくせい

 の みなさん 

Check  it  out  

 性感染症
せいかんせんしょう

が急 増
きゅうぞう

しています！ ご注意
ちゅうい

ください！ 

News 1 

意外
い が い

と知
し

らない⁉   性感染症
せいかんせんしょう

（HIV・梅毒
ばいどく

） 無料・匿名検査
む り ょ う・ と く め い け ん さ

  
News 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

相談
そうだん

できるところがあります。 

ひとりで悩
なや

まないでくださいね！ 

誰
だれ

かに話
はなし

を聴
き

いてほしい・・・ 最近
さいきん

眠
ねむ

れない… 

障害高齢課主催
し ょ う が い こ う れ い か し ゅ さ い

で、令和
れ い わ

6年
ねん

12月
がつ

20日
に ち

（金
きん

） 青葉区役所
あ お ば く や く し ょ

7階
かい

にて専門学校教職員
せんもんがっこうきょうしょくいん

の先生方
せんせいがた

を対象
たいしょう

に

研修会
けんしゅうかい

を開催
かいさい

しました。自死対策
じ し た い さ く

におけるゲートキーパー
げ ー と き ー ぱ ー

研修
けんしゅう

を通
と お

して、学生
が く せ い

との関
かか

わり方
かた

のポイント
ぽ い ん と

を学
まな

び

ました。5校
こ う

7名
めい

の参加
さ ん か

があり、先生方
せんせいがた

からは「一人
ひ と り

で抱
かか

え込
こ

まず学校全体
がっ こ うぜんた い

でサポート
さ ぽ ー と

していこうと考
かんが

えられる

良
よ

い機会
き か い

となった」など感想
かんそ う

が寄
よ

せられました。ご参加
さ ん か

ありがとうございました！ 

※YELL
えーる

についての問
と

い合
あ

わせ：仙台市精神保健福祉総合
せんだいしせいしんほけんふくしそうごう

センター（はあとぽーと仙台
せんだい

） 

☎022－265－2191 

仙台市精神保健福祉総合
せ ん だ い し せ い し ん ほ け ん ふ く し そ う ご う

センター
せ ん た ー

と共
と も

に活動
かつどう

してい

る、はあとケアサークル
け あ さ ー く る

YELL
えーる

について紹介
しょうかい

いただきま

した！YELL
えーる

メンバー
め ん ば ー

が学校
がっこう

の先生方
せんせいがた

に相談
そうだん

した時
と き

の

『ちょっと困
こま

ったこと』『こんな風
ふう

に対応
たいおう

してもらって良
よ

かったこと』等
など

、現代
げんだい

の若者
わかもの

の生
なま

の声
こえ

を参加
さ ん か

して下
くだ

さった先生方
せんせいがた

に届
と ど

けることができました。 

※YELL
えーる

…市内
し な い

の大学生
だいがくせい

がストレス
す と れ す

や悩
なや

みとの付
つ

き合
あ

い方
かた

につい

て考
かんが

え、同世代
ど う せ だ い

の学生
がくせい

に広
ひろ

める活動
かつどう

を行
おこな

っているサークル
さ ー く る

。

専門学校
せんもんがっこう

に出向
でむ

いていただくこともできるそうです！ 

 講師作成
こ う し さ く せ い

のシナリオ
し な り お

に沿
そ

って、職員
しょくいん

がロールプレイ
ろ ー る ぷ れ い

を実演
じつえん

！主訴
し ゅ そ

の異
こ と

なる2事例
じ れ い

を

見
み

て、それぞれ工夫点
く ふ う て ん

などについて個人
こ じ ん

ワーク
わ ー く

を行
おこな

いました。加
く わ

えて、専門
せんもん

の相談
そうだん

機関
き か ん

に繋
つな

ぐ際
さい

の声掛
こ え か

けなど、対応
たいおう

の具体的
ぐ た い て き

なポイント
ぽ い ん と

を解説
かいせつ

いただきました。その後
ご

に

行
おこな

ったグループワーク
ぐ る ー ぷ わ ー く

では、ロールプレイ
ろ ー る ぷ れ い

・講話
こ う わ

を踏
ふ

まえ積極的
せっきょくてき

な意見交換
い け ん こ う か ん

が行
おこな

わ

れました。自死
じ し

という話題
わ だ い

を扱
あつか

う難
むずか

しさや、相談
そうだん

に向
む

かう姿勢
し せ い

についてお話
はな

しいただ

き、先生方
せんせいがた

も自分事
じ ぶ ん ご と

と捉
と ら

え真摯
し ん し

に向
む

き合
あ

ってくださっている様子
よ う す

が伝
つた

わってきました！ 

 「気
き

づく、聴
き

く、見守
み ま も

る、つながるためのポイント
ぽ い ん と

」

と い う テーマ
て ー ま

で 職員
しょくいん

よ り お 話
はな

し ま し た。

ゲートキーパー
げ ー と き ー ぱ ー

の役割
や く わ り

、傾聴
けいちょう

のポイントについて

や、相談
そうだん

を受
う

ける側
がわ

のセルフケア
せ る ふ け あ

についても解説
かいせつ

を行いました。 

（ゲートキーパー
げ ー と き ー ぱ ー

養成研修
ようせいけんしゅう

標 準
ひょうじゅん

プログラム
ぷ ろ ぐ ら む

使用
し よ う

） 

グループワーク
ぐ る ー ぷ わ ー く

後
ご

の発表
はっぴょう

の様子
よ う す

 

ロールプレイ
ろーるぷれい

の様子
ようす

 

仙台市
せ ん だ い し

の相談機関
そ う だ ん き か ん

はこちら 
食欲
しょくよく

がない… 

2025.2月
がつ

 青葉区障害高齢課
あ お ば く し ょ う が い こ う れ い か

 作成
さくせい

 2025.2月
がつ

 青葉区管理課
あ お ば く か ん り か

 作成
さくせい

 


