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保健委員だより

ゲートキーパー研修を受けてきました！
ゲートキーパーとは、悩んでいる人に気づき、声をかけ、話を聞くことで、

孤立・孤独を防ぎ、必要な支援に繋げて見守る『命の門番』です。

ゲートキーパー研修を受けてみて

・傾聴と共感・・・難しいことではあるが、一呼吸おいて関わっていきたい
・身の周りに悩んでいる人がいたら、少しでも力になりたい
・少しずつ地区行事に参加して、コミュニケーションを深めることから始めていきたい
・「傾聴とは、相手に受け入れられなければ、傾聴ではない」という言葉が印象に
残った

ゲートキーパーの役割

✔声かけ：悩んでいることに気づいたら、勇気を出して声をかける
✔傾聴・受容：本人の気持ちを尊重し、耳を傾ける
✔つなぎ：早めに専門機関に相談するよう促す
✔見守り：温かく寄り添いながら、じっくり、ゆっくりと見守る

田方・ゆめワーク
青木施設長、武井相談員

講師は、
ゆめパン でおなじみの

温かい地域づくりを
地域全体で
目指しましょう！！

悩んでいる人に
寄り添う気持ちが
大事なのです



健康づくり課まで

いずのくにレシピ集
保健委員が提案したレシピに、健康づくり課の管理栄養士の
コメントやエネルギー量・たんぱく質量を追記し、
バージョンアップしました。

このレシピ集は、市ホームページに掲載されている他、今後、市民ふれあい広場や市イベント等
でも配布予定です！ぜひ、レシピを活用してみてください！

レシピ集のQRコード

野菜を食べて、脱高血圧！！

特定健診（国保）の結果から、伊豆の国市民の
2人に1人が高血圧という状況になっています。
市内でも地域によって高血圧の方の割合に違い
があります。

秋野菜をたくさん食べよう！！

野菜に多く含まれてるカリウムには、血液中の
余分なナトリウム（塩）を体外に排出する手助
けをし、高血圧を抑制する効果があります。

秋野菜
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カリウムを含む食材（野菜）を
食べると、ナトリウム(塩)が
血管の外へ排出される
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旬のおいしい秋野菜をいただきながら、
高血圧予防に取り組んでみましょう。
1日に摂取したい野菜の量は350g。
毎食、両手のひら1杯分の野菜を
摂ることが理想的です！ お問合せは伊豆の国市役所

電話：055-949-6820
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保健委員活動についての


