
防災情報　 防災対策課　☎０７３８-２３-5528

　「防災の日」は、国民が、台風、高潮、津波、地震などの災害について認識
を深め、これらの災害に対する心構えを準備する日として制定されました。こ
の日は、大正12年９月１日に発生した関東大地震に由来しており、台風シーズ
ンを迎える時期でもあることから、９月１日は防災の日となりました。また、
防災の日を中心とした８月30日から９月５日までの期間を「防災週間」として
います。

９月１日は「防災の日」、
８月30日～９月５日は「防災週間」です！

ゲリラ豪雨や台風に備えましょう！

普段から避難行動を決めておきましょう！
　小学校や公民館に行くことだけが避難ではありません。
「避難」とは「難」を「避」けることです。
　行政が指定している避難場所への立退き避難、安全な親
戚・知人宅への立退き避難、安全なホテル・旅館への立退
き避難、屋内安全確保等を行いましょう。いずれもハザー
ドマップや和歌山県防災ナビアプリ等で安全な場所となっ
ているか確認を行い、家族や知人と話し合って、どのよう
に避難行動を行うか事前に決めておきましょう。

「和歌山県防災ナビ」

災害用伝言サービスを体験してみましょう！
　災害発生時は、電話などの回線が混雑し、家族と連絡が取れなくなる場合があります。
　そんな時は、NTT・各携帯電話会社・インターネットの災害用伝言サービスを利用しま
しょう。
　このサービスは防災週間をはじめ、正月三が日や毎月１日及び15日などに体験利用する
ことができます。是非、この機会に災害時にどのように連絡を取り合うのか、家族・親戚・
友人間等で体験してみましょう。

体験利用のご案内
（HP：NTT西日本）

健康福祉課　☎0738-23-5645保健だより

１に運動　２に食事
　しっかり禁煙　最後にクスリ
　　～健康寿命の延伸～

毎年９月は、健康増進普及月間です！

コロナ禍で運動不足になっていませんか？
　運動を行うことは、筋肉や体力をつけるだけでなく、高血圧や糖尿病などの生活習慣病の予防や、気持ちのリフ
レッシュにもつながります。
　令和２年度に市の特定健診または協会けんぽでの健診を受けた人の中で、『１日30分以上の軽く汗をかく運動
を週に２回以上、１年以上継続している』と答えた人は27.3％という結果でした。
　コロナ禍で自宅での時間が増えている昨今ですが、適度に体を動かして、体も心も健康に過ごしましょう！

健康な生活は、『こころの健康』から
～「誰も自殺に追い込まれることのない御坊市」を目指しています～
　９月10日～９月16日は『自殺予防週間』です。全国的に自殺者数は減少傾向にありますが、コロナ禍が影響
し、社会・生活環境の変化を受けることで不安やうつ症状を感じる方が増えています。あなた自身は大丈夫です
か？また、あなたの身近に悩んでいる人はいませんか？一人で抱え込まず、SOSを出してください。

御坊市の健康寿命
　健康寿命とは、「健康上の理由で日常生活が制限されることなく、自立した生活ができる期間」をいいます。平
均寿命と健康寿命の差が大きいと、介護を必要とする期間が長いことを表しています。

【男性】

全国
和歌山県
御坊市

平均寿命
80.79歳
79.95歳
79.35歳

健康寿命
79.27歳
78.34歳
77.83歳

（平成27年市町村別健康寿命の状況より）
【女性】

全国
和歌山県
御坊市

平均寿命
87.05歳
86.51歳
86.02歳

健康寿命
83.73歳
82.97歳
82.63歳

御坊市の死亡の原因について…
　平成31年の死因で一番多かったのは、がん（悪性新生物）
で、次いで心疾患（高血圧症を除く）、老衰、脳血管疾患と
続きます。これらの病気の原因の多
くは、生活習慣病です。生活習慣病
を予防して、健康長寿を目指しま
しょう！

老衰心疾患

がん

御坊市役所　健康福祉課
こころの電話

いのちの電話 こころの健康
　　　　　　 相談統一ダイヤル
和歌山いのちの電話
※毎月10日は24時間無料です

電話番号
0738-23-5645

073-435-5192

0570-064-556

073-424-5000
0120-783-556

月～金　 ８：30～17：15
月～金　 ９：30～12：00
　　　　13：00～16：00

毎日　24時間

毎日　10：00～22：00
８：00～翌日８：00

相談窓口 受付時間

LINEやチャット等を用いる
SNSでも相談できます。➡

一人で悩まず、
誰かに相談してみませんか。
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