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健康への

道しるべ

〈第 124 回〉

元気に長生きするための運動と読書
■問合せ／市立病院総務課企画財務担当 ☎ 22-2450

〈第 76 回〉

9 月 10 日㈫～ 16 日（月・祝）は自殺予防週間です
～自殺予防に関する情報をすこやかセンターで展示しています～
■問合せ／健康課成人保健担当 ☎ 24-8181

９月10日は世界自殺予防デー

る“皇居ラン”が流行っており、
一周が約５kmで信号が無いこと
もメリットだそうです。米沢にも
抜群のスポットがあります。上杉
神社です。堀の周り一周が約１
kmで信号はありませんし、駐車
場やトイレもあります。桜や蓮、
紅葉、鯉や亀、水鳥といった動植
物を見ながら気持ちよく歩くこと
ができます。私もよく歩いたり
走ったりしています。
　読書には知識や娯楽を得るとい
うイメージがありますが、ストレ
ス解消から認知症予防まで、現代
を元気に生きるために必要な効果
が期待できます。まずは自分が好

　運動には体力や身体機能の向上
をはじめ、高血圧や糖尿病といっ
た生活習慣病の予防・改善効果も
あります。運動習慣がない人は、
まず歩くことから始めると良いで
しょう。米沢の市街地は高低差が
少なく、街並みや周囲の山々を眺
めながら気持ちよく歩くことがで
きます。東京では皇居の周囲を走

きなこと、興味のあることに関す
る本から読んでみましょう。米沢
は読書環境も良いと思います。今
はネットで書籍を購入できる時代
ですが、書店での意外な出会いも
捨てがたいものです。市内には大
小さまざまな書店や中古書店もあ
ります。また、素晴らしい市立図
書館もあり、多彩な蔵書はもちろ
ん、建物的にも一見の価値があり
ます。子供用も含めて閲覧スペー
スが多い点も魅力ですね。私もよ
くウロウロしています。
　環境的にも恵まれたこの米沢
で、運動と読書を続けて元気に長
生きしましょう。
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　■ 日時／９時～ 12時、13時～ 17時（土日・祝日・年末年始を除く）
　※心の健康相談ダイヤル☎ 023-631-7060 からも相談可能です。
　■問合せ／県精神保健福祉センター（山形市）☎ 023-624-1217
　LINE でこころの健康相談＠山形
　■日時／毎日 18時 30分～ 22時（年末年始を除く）
　■対象／県内在住、県内に通勤通学している人　■方法／ LINE アプリで友だち登録（ID：＠ 950wtmqh）
　■問合せ／県精神保健福祉センター（山形市）☎ 023-674-0139
　自死遺族相談
　精神科医師や保健師による「個別相談（要予約）」や、遺族同士の語り合い・分かち合いの場として「自死遺族のつ
どい」を開催。秘密は厳守します。　■問合せ／県精神保健福祉センター（山形市）☎ 023-674-0139

　「人に悩みを言えない」「どのように解決したらいいか分からない」など、自分から相談できずに１人で抱え込
んでしまうことがあります。そんな人への声の掛け方、接し方を学ぶ講座です。
■日時／９月 26日㈭ 13時 30分～ 15時 30分　■場所／アクティー米沢第２多目的室
■費用／無料　■申込・問合せ／健康課（前日まで申込み）☎ 24-8181

ご自身・ご家族のこと相談してみませんか？

※悩んでいる人に気づき、声をかけ、話を聞いて、必要な支援につなげ、見守る人ゲートキーパー※養成講座

話すことで解決の糸口が見つかりこころが軽くなることがあります。
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