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～鹿児島県健康増進課からのお知らせです～

新型コロナウイルスの存在を前提にしながら，日常の生活を取り戻す！

基本的な感染対策を継続しながら，社会経済活動を推進する新しい生活様式の
徹底を図る。



健康かごしま２１（鹿児島県健康増進課）フェイスブックＵＲＬ

https://www.facebook.com/kenko.kagoshima
「健康かごしま２１フェイスブック」で検索してください。

＊ フェイスブックに未登録の方もご覧いただけます。

（問い合わせ先）
鹿児島県健康増進課
ＴＥＬ０９９－２８６－２７１７

健康かごしま21Facebookのご案内
☆健康かごしま２１Facebookは，鹿児島県健康増進課の公式フェイスブック（インターネットを使った情報提供サービス）です。

☆食生活，運動，休養，こころの健康，脳卒中，糖尿病，がんなど，健康づくりに関する情報をコンパクトに掲載しています。

パソコン，スマートフォン等をお持ちの方は，日頃の健康づくりの参考にぜひご利用ください。

☆フェイスブックに登録済みの方は，ログイン後，トップ画面の「いいね！」ボタンをクリックすると，フォロアー登録されて，新

し い情報が随時配信されるようになります。併せて，パソコン画面上の「いいね！しています」ボタンのメニューから，「お知

らせを受け取る」にチェックを入れていただくと新着情報のお知らせが届くようになります。

☆健康かごしま２１Facebookは，フェイスブックに未登録の場合もご覧いただけます。ぜひご利用ください。

外出については，「感染防
止対策が徹底できていな
いなど，クラスター発生の
おそれが高い施設」や「三
つの密（密閉，密集，密

接）のある場」を徹底的に
避けるとともに，手洗いや
人と人との距離の確保な
どの基本的な感染対策を
継続するという，感染拡大
を予防する新しい生活様
式を徹底してください。

県民の皆様へのお願い



 

 

 

    

 

新型コロナウイルスと向き合いながら暮らしていく新しい生活様式では、心

身ともに健康維持が大切になります。外出自粛は緩和されましたが、外出自

粛・在宅勤務などで運動不足を感じていませんか。体力低下、生活習慣病など

の予防のためにもおうちで無理なく運動をしましょう。 

ストレッチ 

＜国立循環器病研究センター循環器病情報サービスより引用＞ 

おうち時間で運動不足の解消を！！ 

  ～生き生きと身体動かし笑顔の我が家～ 

～公益社団法人鹿児島県看護協会～ 



 筋力を高める 

 
 

 
 

他、腕立て伏せ、クランチ、レッグレイズ、フロントブリッジ、ピップリフ

トなどおうちで簡単にできるメニューがあります。また、ラジオ体操、家の段

差を使った昇降や手足を動かしてしっかり掃除をするなども効果があります。

自分に合った組み合わせで運動をしましょう。大事なことは、３日坊主になら

ず続けられることです。簡単な運動から始めてみたり、台所に立った時など日

常生活プラスアルファとして組み込むなど試みてください。 

 

※紹介 

  厚生労働省のホームページに全国の自治体が作成したリーフレット や自宅でで

きる体操 動画を掲載しています。どうぞ参考にしてくだ さい。（検索：厚生労働

省→政策について→分野別の政策一覧→福祉・介護→介護・高齢者福祉→新

型コロナウイルスの対応について） 

                     

  日本 看護協会では、一人ひとりが今

できるこ とを取り組むキャンペーン

を行って おります。 

 
 （問い合 わせ先）公益社団法人鹿児島県看護協会 

電話：099-256-8081  
ホームページ http://k-kango.jp 



      

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

VDT 症候群に気をつけて 

ＪＡ鹿児島県厚生連健康管理センター  

     健康指導課 担当保健師 二宮 

    TEL：099-256-1135   

 コロナ禍のなか、以前に比べて使うことが多くなったパソコンやスマホ。 

仕事以外でも、ゲームや動画など液晶画面をみる時間も増え、いつもと違う

症状に悩まされている方も多いのではありませんか。 

 実は、VDT 症候群※かもしれません。 

 できることから見直し、目に優しい生活を実践しましょう。 

こんな症状ありませんか？ 
 

※パソコンのディスプレイやゲーム機のテレビ画面など画像表示端末を長時間使

用して発生する健康障害の総称 

ぼやける、視力低下 

ドライアイ、充血、 

結膜炎、角膜炎、 

涙液減少  など 

目 

首・肩・背中のコリ、 

足や腰のだるさ、 

腕の痛み など 

めまい、だるさ、頭痛、

食欲不振、不安感、 

抑うつ感 など 

 

身体 ココロ 

   

目にやさしいパソコン作業 

～チェックポイントは“イ・イ・カン・ジ”～ 
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いい間隔を保って！ 

・画面と目の距離 40～60 ㎝ 

環境にも配慮を！ 

・室温 17～28 度 

・直射日光が入る場所、照明の

映り込みをさける 

・室内と手元の明るさの差を 

小さくする 

椅子の高さと肘の角度注意！ 

・肘：90 度以上 

イ 

深く 

腰掛ける 
足の裏が 

床に着く高さ 

ジ 

時間を区切って作業を 

・10～15 分/時休む 

・休止時間には首筋や肩

まわりのストレッチを 

時間を区切って作業を 

・10～15 分/時休む 

・休止時間には首筋や肩

まわりのストレッチを 
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