
を開催しました！

令和６年度 女性の健康講演会
令和７年３月３日（月）13：30～15：00 防府市保健センター

私を大切にするヒント
～カラダとココロのセルフケア～

３月１日から３月８日「女性の健康週間」です。

山井さんによる講演や
骨密度測定・肌年齢測定を実施しました！

参加者の声

保健センターでは食生活などの生活習慣改善、健康づくりをお手伝いしています。お気軽にご相談ください♪発行：防府市保健センター

～印象に残ったこと～

＊更年期障害と精神障害は原因が違うこと

＊思春期が体の土台を作る大切な時期であるということ
＊更年期の症状が人により違うこと。対処法があること

＊運動、食事、睡眠の大切さ

＊自分を認め、今に集中すること
＊女性が健康で笑顔でいることが、周りの人たちに

とっても大切なことなんだと気づかされました

【講師】山井裕子さん
（保健師・助産師）

助産院ぽわんと

＊自分をいたわってあげる 自分を大切にする

＊思ったことを言葉にして家族に伝えていきたい
＊呼吸法、ながら筋トレ、元気が出るポーズ実践します

＊食事に気をつけ、運動を継続していきます

＊不調があれば受診メモを作って病院に行く
＊中学生の娘に食事の大切さを伝えたいです

＊小さいことでもできたことを喜び、成功体験を増やす

呼吸法を取り入れよう！１日１回数分でも♪
楽に座り、両足を床につけて行いましょう！
横になったままでもできるので、眠れないときなど
にもおすすめです。

～今後実践したいこと～

なんだかよくわからない体調不良が
続くとき（目安は２週間）は
受診を検討するタイミングです。


