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秋田商工会議所会頭辻　良之

当所では、「創業」から「事業承継」に至るまで、企業活動のすべてを一貫して支援しています。
各種事業・サービスを存分にご活用いただき、自社の経営にお役立てください。

事業者に寄り添って、伴走して応援します！

秋田商工会議所は、115年以上にわたり、地域の総合経済団体として、組織・財政基盤の強化を図り、地域の商工業者の発展と地域
経済の活性化に向け様々な事業を展開し、地域とともに歩んでまいりました。現下の社会経済情勢は厳しいものがありますが、将来へ向
けて希望の持てる秋田の創造に向け、会員企業の英知を結集して行動してまいります。

起業のノウハウや支援策を知りたい
創業・起業支援

新たな顧客を開拓したい
販路開拓

経営の悩みを相談したい
経営革新

事業・技術の継承、未来を創りたい
事業承継・企業再生

企業間交流を図りたい
経営情報が欲しい

会員交流・情報収集

秋田の魅力発信、交流人口の拡大
観光・まちづくり

人材の確保・定着を図りたい
雇用・人材育成

従業員の福利厚生、もしもの備えに
共済・保険制度

秋田の将来のために
地域振興

　このほかにも、経営に役立つ様々なサポートを行っています。是非、会員へのご加入をご検討ください！

河辺雄和 検索
℡018�882�3523

　河辺・雄和でご商売をされている方や創業をされる方の商工会へのご加入を
歓迎いたします。
河辺雄和商工会がみなさまに寄り添い、伴走型で経営のお手伝いをいたします。
　まずはお気軽にご相談ください！
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　地域の商工業者のみなさまの身近な相談窓口として、個別企業に寄り添った伴走支援を通じて企業の活性化を促し、ひいては地域経
済の活性化による好循環を生み出していけるようさまざまな活動をしております。
　“アートの魅力でまちづくり”をテーマにした「芸術の里かわべゆうわ」プロジェクトにも取組んでおり、交流人口の拡大や芸術家の移住
促進を推進しています。

経営のことを
誰かに相談したい！
創業したい！

経営･創業
支援

もっと売上を
増やしたい！
販路を開拓したい！

販売促進
販路開拓

融資のことを
相談したい！

金融相談
融資斡旋

帳簿や申告を
もっとラクにしたい！

経理・税務
支援

経営資源
（ヒト・モノ・カネ）の
リスクマネジメント

労務・共済
制度

地域（まち）を
元気にしたい！

地域振興
まちづくり

将来に向け希望の持てる秋田の創造へ

会頭挨拶

河辺雄和商工会会長齊藤善悦

詳しくは！　5&-�863�4141にご連絡いただくか、秋田商工会議所を検索
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市立秋田総合病院 �������� 川元松丘町4-30
秋田県立循環器・
脳脊髄センター �������� 千秋久保田町6-10

秋田厚生医療センター �������� 飯島西袋一丁目1-1

秋田赤十字病院 �������� 上北手猿田字苗代沢222-1
中通総合病院 �������� 南通みその町3-15

アーク循環器クリニック �������� 広面字谷地沖26-1

あおば眼科 �������� 御所野地蔵田一丁目1-1
秋田往診クリニック �������� 広面字川崎125-1

秋田回生会病院 �������� 牛島西一丁目7-5
秋田県立医療療育
センター �������� 南ケ丘一丁目1-2

秋田肛門外科おぬき
クリニック �������� 広面字鍋沼35

秋田こどもの心と発達
クリニック �������� 土崎港中央四丁目10-18
あきた腎・膠原病・リウマチ
クリニック �������� 中通二丁目8-1　フォンテ秋田7階
あきた睡眠クリニック �������� 手形新栄町7-3

秋田はすぬまクリニック �������� 広面字蓮沼68-2

あきた東内科クリニック �������� 広面字近藤堰添50-1

秋田東病院 �������� 山内字丸木橋167-3

秋田泌尿器科クリニック �������� 広面字谷地沖6-1

秋田緑ヶ丘病院 �������� 飯島字堀川84

秋田南クリニック �������� 南ケ丘一丁目3-1

秋田メモリアルクリニック �������� 南通亀の町7-26
あきたレディース
クリニック安田 �������� 土崎港中央一丁目17-11
あきた駅前内科外科
クリニック �������� 千秋久保田町3-15　三宅ビル2Ｆ
あきた内科・呼吸器内
科クリニック �������� 東通一丁目5-17

あきた乳腺クリニック �������� 広面字蓮沼23-2

アネス・ケア ��������
�����

土崎港北四丁目
5-49

阿部眼科 �������� 東通仲町4-1　アルヴェ4階

阿部クリニック �������� 仁井田本町三丁目28-13
あらやキッズクリニック �������� 新屋元町23-6
あをによしリハビリ
脳神経外科クリニック �������� 土崎港相染町字沼端77-33
飯島透析クリニック �������� 飯島字薬師田360

飯島ファミリークリニック �������� 飯島新町二丁目12-1

いいの内科クリニック �������� 新屋天秤野5-10

五十嵐記念病院 �������� 土崎港中央一丁目17-23
いしがき整形外科
クリニック �������� 土崎港中央四丁目6-22

石川医院 �������� 土崎港相染町字大谷地35
石田医院 �������� 東通観音前8-5

石田小児科医院 �������� 広面字蓮沼11

石田内科医院 �������� 保戸野中町6-48

石田皮ふ科医院 �������� 千秋明徳町1-34

いしやま内科腎クリニック �������� 外旭川字中谷地67-1

泉皮膚科クリニック �������� 泉北二丁目10-7
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いちかわ内科クリニック �������� 大住三丁目3-48

一戸医院 �������� 新屋大川町9-7
いとう内科胃腸内科
クリニック �������� 仁井田本町五丁目7-5
稲庭クリニック �������� 南通亀の町2-21
いなば御所野乳腺
クリニック �������� 御所野下堤二丁目1-9
いなば内科胃腸科
クリニック �������� 外旭川字待合14-3

いなみ小児科ファミリー
クリニック �������� 保戸野中町1-45

今村記念クリニック �������� 下新城長岡字毛無谷地265

今村病院 �������� 下新城中野字琵琶沼124-1
岩渕内科胃腸科
クリニック �������� 保戸野中町7-16

うちやま眼科医院 �������� 土崎港東三丁目2-24
駅前整形外科医院
クリニカ･オルト �������� 中通一丁目3-5 秋田キャッスルホテル2階
越後谷クリニック �������� 東通仲町1-25
えちぜんや睡眠メンタル
クリニック �������� 東通仲町4-1　アルヴェ4階

えのきこどもクリニック �������� 八橋田五郎二丁目13-18

及川医院 �������� 飯島新町三丁目1-20
おおくぼ脳神経・頭痛
クリニック �������� 広面字近藤堰越31-3

太田眼科 �������� 千秋久保田町3-21 千秋アイラックビル2F
大野小児科医院 �������� 南通築地2-15

大町内科外科クリニック �������� 大町一丁目2-23

岡田医院 �������� 中通四丁目1-41

小川内科医院 �������� 中通三丁目3-55

おきた町診療所 �������� 新屋沖田町5-2
御野場たなかレディース
クリニック �������� 仁井田新田二丁目14-21
御野場病院 �������� 御野場二丁目14-1

おのば眼科 �������� 仁井田字中新田81
おのば高橋小児科
クリニック �������� 仁井田字中新田78

おのば腎泌尿器科
クリニック �������� 仁井田字中新田80

オリブ園こども発達
クリニック �������� 新屋表町8-5

お肌のクリニック �������� 手形住吉町1-3　三愛会ビル2Ｆ
かおりレディスクリニック �������� 八橋三和町5-2
加賀谷記念小松こども
医院 �������� 御野場新町四丁目7-22
かがや内科医院 �������� 旭川南町13-18

笠松医院 �������� 中通五丁目7-19

笠松病院 �������� 浜田字藍ノ原52

鹿嶋医院 �������� 土崎港東四丁目4-70
片岡内科医院 �������� 泉南三丁目17-17

加藤病院 �������� 河辺戸島字上野4-3

かのこメンタルクリニック �������� 山王五丁目13-7　プロムナード山王1階
鎌田循環器科内科
クリニック �������� 広面字蓮沼87-1
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川上医院 �������� 牛島東七丁目7-16

川原醫院 �������� 手形字山崎194-1

かん眼科 �������� 八橋本町五丁目5-20

木曽医院 �������� 外旭川字八幡田10-6

木村耳鼻咽喉科 �������� 川尻上野町1-70

木村内科クリニック �������� 新屋田尻沢東町10-5

共立クリニック �������� 南通亀の町14-23

工藤胃腸内科クリニック �������� 中通一丁目3-5 秋田キャッスルホテル2階
工藤整形外科医院 �������� 広面字谷地田8-1

熊谷内科医院 �������� 中通五丁目5-8

くらみつ内科クリニック �������� 山王五丁目10-28

クリニック八橋和田内科 �������� 八橋大畑二丁目3-3

桑原内科クリニック �������� 楢山登町5-28

小泉耳鼻咽喉科 �������� 中通二丁目1-41-2F
小泉病院 �������� 中通四丁目1-28

こころのクリニック �������� 手形住吉町1-3　三愛会ビル2Ｆ　
こしむら糖尿病内科
クリニック �������� 泉南二丁目1-30

御所野かなや眼科 �������� 御所野元町四丁目14-32

ごしょの耳鼻咽喉科 �������� 御所野地蔵田二丁目1-4

御所野整形外科 �������� 御所野地蔵田二丁目1-49

御所野内科クリニック �������� 御所野元町五丁目3-5
御所野ひかりクリニック �������� 仁井田字横山260-1
こどもとおとなの
なかじまクリニック �������� 土崎港北二丁目17-17

小林胃腸科内科 �������� 八橋田五郎二丁目11-9

小松内科クリニック �������� 御野場新町二丁目10-12
さが医院 �������� 中通五丁目1-16

さくら内科・糖尿病クリニック �������� 横森三丁目11-61

さくら小児科医院 �������� 桜一丁目1-11

佐々木内科・循環器科医院 �������� 土崎港東四丁目5-38

ささはら内科医院 �������� 大町三丁目4-41

佐藤内科医院 �������� 将軍野南一丁目10-55
さとう脳神経・メンタル
クリニック �������� 中通一丁目3-5　秋田キャッスルホテル2階
澤口医院 �������� 八橋三和町14-6

サンクリニック �������� 土崎港中央四丁目8-10
山王胃腸科 �������� 山王二丁目1-49

山王眼科クリニック �������� 山王中園町10-27

山王整形外科医院 �������� 山王中島町15-18

山王レディースクリニック �������� 山王中園町10-35
さんのへ耳鼻咽喉科
クリニック �������� 泉東町8-57

しかま医院 �������� 保戸野原の町8-38

柴田医院 �������� 河辺北野田高屋字黒沼下堤下20-11
耳鼻咽喉科
おのば能登医院 �������� 仁井田字中新田66-1
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島田クリニック �������� 川元山下町7-21

清水産婦人科クリニック �������� 広面字糠塚116-1

清水整形外科医院 �������� 飯島道東二丁目15-31

東海林整形外科クリニック �������� 川尻総社町17-8

城東スポーツ整形クリニック �������� 中通七丁目1-3

城東整形外科 �������� 東通六丁目7-6
城東内科　
心臓とおなかのクリニック �������� 広面字樋ノ沖28-2

城南さいとうクリニック �������� 仁井田新田一丁目1-39
白根医院 �������� 旭北栄町5-29

神眼科クリニック �������� 広面字近藤堰越4-1

すがの整形外科クリニック �������� 泉菅野一丁目11-32

すずきクリニック �������� 泉北三丁目17-10

鈴木内科医院 �������� 中通三丁目3-24

鈴木内科胃腸科医院 �������� 牛島東二丁目2-37

すずき眼科 �������� 仁井田新田一丁目1-36

清和病院 �������� 柳田字石神59

銭谷内科胃腸科クリニック �������� 川尻上野町1-64
せんのは皮ふ科
アレルギークリニック �������� 牛島東五丁目9-38

外旭川サテライトクリニック �������� 外旭川字中谷地46

外旭川病院 �������� 外旭川字三後田142

高木内科胃腸科医院 �������� 将軍野南四丁目6-20

高清水医院 �������� 中通六丁目15-6

高橋眼科医院 �������� 保戸野中町1-53

たかはしこどもクリニック �������� 将軍野青山町4-47

高橋内科医院 �������� 桜四丁目1-1

高橋正喜クリニック �������� 中通六丁目6-15　パークヒルズ中通1F 
武田胃腸クリニック �������� 大町一丁目6-12

田代クリニック �������� 東通一丁目23-1

多田皮膚科 �������� 広面字鍋沼59-11

田近医院 �������� 河辺北野田高屋字上前田表76-1

立木医院 �������� 保戸野鉄砲町11-28
玉木内科クリニック �������� 旭南三丁目2-73

玉田眼科 �������� 土崎港中央五丁目6-29
たわらや内科 �������� 東通館ノ越8-11
ちば小児科アレルギー
クリニック �������� 広面糠塚67-3

つかだ泌尿器科
クリニック �������� 飯島新町一丁目1-6

土崎駅前内科 �������� 土崎港中央六丁目14-14

土崎病院 �������� 土崎港中央四丁目4-26
土崎レディースクリニック �������� 土崎港南三丁目5-5

つつみ整形外科 �������� 寺内堂の沢三丁目8-24
寺田内科医院 �������� 旭南一丁目1-6

遠山医院 �������� 横森五丁目21-18

富田胃腸科内科医院 �������� 新屋豊町10-3

とむら皮ふ科 �������� 手形田中11-22
なかこうじ
メンタルクリニック �������� 中通二丁目2-7　

トラストワンビル21 4階
中込内科医院 �������� 八橋本町三丁目1-5

永沢整形外科クリニック �������� 仁井田字中新田77
中通リハビリテーション
病院 �������� 中通六丁目1-58

ながぬま内科 �������� 土崎港中央6丁目2-24
七海医院 �������� 泉南二丁目9-20

なべしま眼科クリニック �������� 土崎港中央五丁目7-15
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並木クリニック �������� 寺内堂の沢一丁目7-28

仁井田ゆいクリニック �������� 仁井田二ツ屋一丁目8-55
にいつ内科クリニック �������� 広面樋の沖20-1

新田医院 �������� 泉一ノ坪26-23

能登谷整形外科医院 �������� 泉東町8-59

ハートケアクリニック
おおまち ��������

大町一丁目2-7　
サンパティオ大町
Ａ棟2階

はしづめクリニック �������� 山王新町19-27

橋本愛隣医院 �������� 広面字近藤堰越78-1

長谷山内科医院 �������� 中通三丁目3-43

はたの循環器クリニック �������� 横森三丁目1-9

濱島医院 �������� 保戸野すわ町15-20
早川眼科伊奈皮ふ科
医院 �������� 南通亀の町4-36

はやかわ眼科クリニック �������� 泉東町8-9

はらだ小児科医院 �������� 山王中園町2-16
はりう産婦人科内科
クリニック �������� 広面字近藤堰添49-1
東通りこどもとアレルギー
のクリニック �������� 広面字野添53

東通りレディースクリニック �������� 広面字野添53

ひがし稲庭クリニック �������� 下北手松崎字岩瀬124

ひかり桜ケアクリニック �������� 桜二丁目17-23
ひもり内科･消化器科
クリニック �������� 外旭川八幡田一丁目11-40
平野いたみのクリニック �������� 川尻御休町5-40
ひろおもて耳鼻咽喉科
クリニック �������� 広面字樋ノ上11

広面ファミリークリニック �������� 広面字土手下52-2

ふくおか内科クリニック �������� 中通二丁目5 クロッセ秋田3階
福島内科医院 �������� 南通宮田15-46

福田胃腸科クリニック �������� 広面字家の下34-1
藤盛レィディーズ
クリニック �������� 東通仲町4-1　アルヴェ4階

ほいずみ内科クリニック �������� 寺内堂ノ沢一丁目4-21
細部眼科医院 �������� 保戸野すわ町15-2

細谷病院 �������� 南通宮田3-10

本間医院 �������� 山王中園町3-14

真崎耳鼻咽喉科医院 �������� 土崎港中央六丁目8-3

松岡内科クリニック ��������
中通一丁目3-46　
フォート・ファイン
秋田1F

三浦整形外科医院 �������� 中通六丁目1-24

水沢医院 �������� 茨島四丁目6-37
ミチヒロ胃腸内科
クリニック �������� 広面字鍋沼93-1

湊小児科医院 �������� 中通五丁目7-34

港町内科皮膚科 �������� 土崎港中央六丁目13-25
みなみ整形外科
クリニック �������� 牛島東六丁目4-1

みやざわ
ペインクリニック �������� 東通仲町4-1　アルヴェ4階　
みゆき
レディースクリニック �������� 中通二丁目１-35

向島医院 �������� 土崎港中央三丁目5-10

村山クリニック �������� 将軍野南五丁目12-19
メンタルクリニック
秋田駅前 �������� 中通二丁目6-44　ニュー金座街ビル4F

元町形成外科 �������� 御所野元町五丁目12-1

もみの木クリニック �������� 将軍野南一丁目10-28-2
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森川内科・呼吸器科
クリニック �������� 新屋表町3-18

もりた整形外科医院 �������� 港北松野町2-2
やすおか小児科医院 �������� 保戸野千代田町14-9
柳田医院 �������� 手形田中4-15

やばせ内科クリニック �������� 八橋本町五丁目8-31
山岸クリニック �������� 大住四丁目12-47
山崎耳鼻咽喉科医院 �������� 中通三丁目4-10
山田整形外科医院 �������� 茨島六丁目1-21

雄和もてぎクリニック �������� 雄和妙法字上大部90-1
ゆうきクリニック �������� 山王六丁目12-8
吉田胃腸科内科クリニック �������� 山王中園町10-30
吉田眼科 �������� 新屋日吉町7-41

吉成医院 �������� 下新城中野字琵琶沼211-18
吉成皮膚科クリニック �������� 将軍野桂町33-18

吉本眼科医院 �������� 土崎港中央三丁目4-36

米谷耳鼻咽喉科医院 �������� 将軍野南一丁目10-57
米山消化器内科
クリニック �������� 御所野元町一丁目1-1フレスポ御所野Ｂ棟2F

ルナメンタルクリニック �������� 土崎港中央一丁目21-36
わだクリニック �������� 寺内字三千刈86-3
わたなべ眼科医院 �������� 泉字登木226-3
հޢ࿝人保݈ࢪઃ
介護老人保健施設　
ふれ愛の里 �������� 豊岩小山字中山216-27
介護老人保健施設　
千秋苑 �������� 外旭川字神田592

介護老人保健施設　
三楽園 �������� 飯島字堀川84-20

介護老人保健施設　
あいぜん苑 �������� 上新城道川字愛染58
介護老人保健施設　
遊心苑 �������� 添川字境内川原196-1
介護老人保健施設　
かみの里 �������� 上北手百崎字ニ夕子沢１-6
介護老人保健施設　
山盛苑 �������� 太平山谷字中山谷227-２
介護老人保健施設　
悠久荘 �������� 御所野堤台三丁目3-1
介護老人保健施設　
なぎさ �������� 土崎港中央四丁目４-23
介護老人保健施設　
ニコニコ苑 �������� 下新城中野字琵琶沼138-1
介護老人保健施設　
桜の園 �������� 下北手梨平字登館8
介護老人保健施設　
友愛の郷 �������� 浜田字元中村280-29
シルバーケアセンター　
清遊園 �������� 河辺戸島字上野4-3
݈਍౳ࢪઃ
秋田県赤十字
血液センター �������� 川尻町字大川反233-186
秋田赤十字病院附属
あきた健康管理センター �������� 中通三丁目４-23

秋田県総合保健事業団 �������� 千秋久保田町6-6
秋田鉄道健診センター �������� 中通七丁目2-5
みやぎ健診プラザ
秋田事務所 �������� 御所野湯本二丁目1-2 2階
ձһ֎ҩྍؔػ
秋田大学医学部附属病院 �������� 本道一丁目１-1
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あいば歯科医院 �������� 茨島二丁目3-2

秋田アクアデンタルクリニック �������� 南通宮田15-44　宮田ビル1F

秋田県立医療療育センター　歯科 �������� 南ヶ丘一丁目1-2

秋田センター歯科広幡歯科 �������� 中通六丁目13-8

秋田大学医学部附属病院 
歯科口腔外科 �������� 広面字蓮沼44-2

あさひかわ歯科医院 �������� 旭川南町12-23

安倍歯科医院 �������� 中通三丁目3-28

あらやクレール歯科クリニック �������� 新屋町字田尻沢131-8

アルヴェたかのはし歯科 �������� 東通仲町4-1　
秋田拠点センターアルヴェ4F 4-6

あんどう矯正歯科クリニック �������� 東通四丁目4-18

いがらし歯科医院 �������� 雄和妙法字上大部17-3

いしかわ歯科・矯正歯科 �������� 広面字野添181

石田歯科医院 �������� 南通亀の町5-7

石田歯科医院 �������� 大町一丁目3-33

石塚歯科医院 �������� 河辺和田字上中野401-6

石成歯科医院 �������� 泉三嶽根2-27

いしばし歯科医院 �������� 御所野元町五丁目12-3

泉南デンタルクリニック �������� 泉南一丁目2-2

伊藤歯科医院 �������� 土崎港中央一丁目18-7

稲葉歯科医院 �������� 川元開和町10-20

今村記念クリニック 歯科 �������� 下新城長岡字毛無谷地265

いわやスマイル歯科クリニック �������� 寺内字三千刈371-1

江畑歯科医院 �������� 茨島四丁目6-44

遠藤歯科クリニック �������� 中通二丁目8-1　フォンテAKITA 4F

エンパイア歯科医院 �������� 旭北栄町5-10

追分佐藤歯科医院 �������� 金足追分字海老穴262-3

追分歯科医院 �������� 金足小泉字潟向3-2

おおすみ歯科医院 �������� 大住三丁目3-53

大住鈴木歯科医院 �������� 牛島西三丁目2-32

大淵歯科医院 �������� 中通四丁目7-35　秋田市民市場2F

大山歯科医院 �������� 土崎港中央五丁目2-11

小川歯科医院 �������� 保戸野中町6-6

小澤歯科醫院 �������� 土崎港中央四丁目5-53

小澤歯科医院 �������� 土崎港中央五丁目10-14
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おのば歯科クリニック �������� 仁井田字中新田75

御野場病院 歯科 �������� 御野場二丁目14-1

おみ歯科クリニック �������� 八橋田五郎一丁目2-7

おやすみ通り歯科医院 �������� 川尻御休町1-19

小柳歯科医院 �������� 手形字十七流419

海塩歯科医院 �������� 泉中央三丁目4-15

柏木歯科 �������� 広面字土手下41-1

かず歯科クリニック �������� 広面字昼寝23-2

片野歯科医院 �������� 土崎港南二丁目4-38

カネウチ歯科医院 �������� 広面字谷地沖4-3

河原田歯科医院 �������� 楢山南中町2-5

神田歯科医院 �������� 仁井田本町四丁目13-2

きくち歯科医院 �������� 新屋天秤野5-7

北インター歯科クリニック �������� 外旭川字小谷地4-1

キャッスル歯科室 �������� 中通一丁目3-5　秋田キャッスルホテル2F

京谷歯科医院 �������� 御野場四丁目3-3

旭北歯科医院 �������� 旭北栄町1-4

くまがい日吉歯科医院 �������� 新屋町字関町後205-1

港北中通診療所 歯科 �������� 土崎港北六丁目1-5

ごとう歯科クリニック �������� 保戸野通町2-30

こばやし歯科クリニック �������� 御野場八丁目7-1

こまつ歯科医院 �������� 土崎港北七丁目7-21

こまはし歯科医院 �������� 山王二丁目6-1

酒樹歯科医院 �������� 手形字十七流32-4

桜歯科クリニック �������� 横森五丁目20-25

さくらのもり歯科医院 �������� 桜二丁目25-3

佐々木歯科医院 �������� 将軍野南三丁目10-10

ささき歯科クリニック �������� 広面字大袋38-1

佐藤歯科医院 �������� 土崎港北三丁目3-51

さとう歯科医院 �������� 広面字蓮沼104-1　クリーンセラミックビル2F

佐藤歯科医院 �������� 楢山共和町2-3

山王大通り歯科 �������� 山王二丁目1-53 秋田山王21ビル202号室

歯科・アキタクリニック �������� 山王一丁目9-10

歯科勝平クリニック �������� 新屋松美ガ丘南町15-23
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歯科明徳町クリニック �������� 千秋明徳町3-48　

清水歯科クリニック �������� 保戸野千代田町2-41

下北手かねた歯科クリニック �������� 下北手松崎字家ノ前182-3

将軍野歯科診療所 �������� 将軍野南一丁目10-52

城東歯科クリニック �������� 東通二丁目1-17

白石歯科医院 �������� 飯島道東二丁目12-43

白根歯科医院 �������� 旭北栄町5-33

市立秋田総合病院　
歯科口腔外科 �������� 川元松丘町4-30

杉田歯科医院 �������� 八橋三和町19-19

杉山歯科クリニック �������� 山王三丁目5-15

すずの木歯科クリニック �������� 八橋大畑二丁目2-8

すのうち歯科医院 �������� 八橋新川向9-21

すま歯科医院 �������� 土崎港南一丁目14-9

すみよし歯科医院 �������� 手形住吉町1-7

せき歯科クリニック �������� 牛島西三丁目6-16

添川あおば歯科 �������� 添川字地ノ内175-5

外旭川サテライトクリニック �������� 外旭川字中谷地46

そらいろデンタルクリニック �������� 飯島字堀川10

たかはし歯科クリニック �������� 外旭川字三後田22-1

高山歯科医院 �������� 旭南二丁目1-38

田北歯科医院 �������� 将軍野青山町12-30

ＴＡＫＵ歯科クリニック �������� 寺内字三千刈325-3

武田歯科医院 �������� 千秋公園1-23

竹中歯科クリニック �������� 土崎港中央五丁目8-3

立花歯科医院 �������� 楢山南中町9-22

たつやデンタルクリニック �������� 八橋本町二丁目11-8

田中歯科医院 �������� 寺内油田三丁目15-3

玉木歯科医院 �������� 旭南三丁目8-3

玉木デンタルクリニック �������� 旭南三丁目2-73

たんぽぽ歯科クリニック �������� 外旭川八幡田一丁目11-37

土崎病院  歯科 �������� 土崎港中央四丁目4-26

つね歯科クリニック �������� 飯島新町三丁目6-1

寺内歯科医院 �������� 寺内油田二丁目5-21 Yシャトウビル1F

東京歯科クリニック �������� 東通一丁目12-6

とおる歯科医院 �������� 外旭川字八幡田210

とし歯科クリニック �������� 泉中央三丁目10-24

とりき町歯科クリニック �������� 新屋鳥木町4-47

豊間歯科医院 �������� 土崎港中央二丁目5-24

ながい歯科医院 �������� 泉南三丁目25-1

中通歯科診療所 �������� 中通六丁目1-58
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中通総合病院 歯科口腔外科 �������� 南通みその町3-15

中道歯科医院 �������� 土崎港中央六丁目12-15

西野歯科医院 �������� 御野場新町四丁目1-1

日興歯科医院 �������� 中通六丁目13-25

はぁと歯科クリニック �������� 広面字樋口101-11

パール歯科クリニック �������� 手形田中12-37

ハピネス歯科クリニック �������� 牛島東七丁目10-1

はまなす歯科クリニック �������� 外旭川字前谷地41-1

原歯科医院 �������� 泉南三丁目4-16

バラジマ歯科クリニック �������� 茨島六丁目10-13

ひがしとおり歯科医院 �������� 東通三丁目10-15

ひゃくすい歯科 �������� 土崎港東四丁目6-47

平塚歯科医院 �������� 御所野元町二丁目12-1

広面さくらい歯科 �������� 広面字昼寝44-2

広面中村歯科医院 �������� 広面字蓮沼20-3

ひろはた歯科 �������� 川元山下町2-1　広幡歯科ビル2F

深川歯科医院 �������� 中通二丁目5-1 クロッセ秋田 4F

藤岡歯科医院 �������� 土崎港東四丁目4-2

ふじた矯正歯科 �������� 手形山崎町4-22

船木歯科クリニック �������� 川尻大川町1-40

ほどの歯科クリニック �������� 保戸野桜町19-3

堀川歯科クリニック �������� 新屋豊町7-29

堀部歯科医院 �������� 新屋表町11-3

又井歯科クリニック �������� 飯島西袋二丁目16-1

松木歯科クリニック �������� 牛島東六丁目2-9

松田歯科医院 �������� 泉中央二丁目6-12

真宮歯科医院 �������� 川尻みよし町13-32

三浦歯科医院 �������� 新屋元町22-34

三浦歯科クリニック �������� 仁井田本町五丁目1-25

港町歯科クリニック �������� 土崎港中央三丁目5-40

南浦歯科クリニック �������� 南通宮田1-3

みやがた駅東歯科 �������� 手形字西谷地182-3

明田歯科医院 �������� 東通仲町2-11

もとまち歯科医院 �������� 新屋元町5-38

安井歯科クリニック �������� 東通二丁目10-45

山内歯科・矯正歯科 �������� 中通三丁目1-7

わかさ歯科クリニック �������� 広面字谷地田83-3 生
活
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アイ薬局 �������� �������� 泉字登木227-2　ソルナビル1F

アイランド薬局　広面店 �������� �������� 広面字近藤堰越31-4

アイリス薬局 �������� �������� 牛島東5-9-39

アイン薬局中通店 �������� �������� 南通築地2-31

アイン薬局保戸野店 �������� �������� 保戸野中町1-25

青山薬局秋田駅トピコ店 �������� �������� 中通7-1-2　ステーションビルトピコ2F
あかね調剤薬局中通病院前店 �������� �������� 南通みその町1-4

秋田みなみ会営薬局 �������� �������� 上北手猿田字苗代沢207-3

あけぼの薬局 �������� �������� 川元開和町1-1

旭川スダ薬局 �������� �������� 新藤田字大所38-25

あらや調剤薬局 �������� �������� 新屋元町23-5

アルヴェいわま薬局 �������� �������� 東通仲町4-1　秋田拠点センターアルヴェ1F
安保薬局 �������� �������� 中通6-13-22

イオン薬局秋田中央店 �������� �������� 楢山川口境5-11

イオン薬局御所野店 �������� �������� 御所野地蔵田1-1-1

イオン薬局土崎港店 �������� �������� 土崎港南2-3-41

池田薬局山王中園店 �������� �������� 山王中園町10-28

池田薬局土崎店 �������� �������� 土崎港北2-17-16

池田薬局通町店 �������� �������� 大町1-2-26

池田薬局中通り店 �������� �������� 中通5-7-1

池田薬局広面店 �������� �������� 広面谷地沖27-3

池田薬局ほのぼの店 �������� �������� 広面蓮沼87-1

池田薬局ポプラ店 �������� �������� 中通4-1-40

泉さくら薬局 �������� �������� 泉南2-1-29

いずみメイプル薬局 �������� �������� 泉東町8-58

いちご調剤薬局 �������� �������� 川元山下町7-22

追分佐野薬局 �������� �������� 下新城中野字琵琶沼226-1

大住調剤薬局 �������� �������� 大住4-12-51

大町いわま薬局 �������� �������� 大町3丁目4-40

御野場ひかり薬局 �������� �������� 仁井田新田2-15-30

おのば薬局 �������� �������� 御野場新町2-8-15

オレンジ薬局 �������� �������� 中通4-1-2

卸町薬局 �������� �������� 茨島4-4-28

カウンセ薬局さくら店 �������� �������� 桜1-1-6

加賀千代薬局 �������� �������� 川尻上野町1-73

かがや薬局 �������� �������� 川元開和町1-5

勝又薬局 �������� �������� 横森3-1-4

河畔薬局秋田店 �������� �������� 南通亀の町3-18

鎌田グリーン薬局 �������� �������� 保戸野すわ町10-30

亀の町薬局 �������� �������� 南通亀の町4-1

かりほ橋薬局 �������� �������� 楢山登町5-24
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かりん薬局 �������� �������� 飯島新町1-1-1

かんなり堂薬局フォンテ店 �������� �������� 中通2-8-1　フォンテAKITA4F

きさらぎ薬局 �������� �������� 土崎港中央1-21-30-2

きむら薬局 �������� �������� 茨島2-15-34

キャッスル調剤薬局 �������� �������� 中通1-3-5　キャッスルホテル2F

共創未来土崎みなと薬局 �������� �������� 土崎港中央5-6-26

旭南いわま薬局 �������� �������� 旭南1丁目1-6

旭南ファミリー調剤薬局 �������� �������� 旭南3-2-70

きらら調剤薬局 �������� �������� 川元開和町1-35　東和ビル1F

きらら調剤薬局市立病院前店 �������� �������� 川元松丘町4-59

金星堂薬局 �������� �������� 南ヶ丘2-9-1

クオール薬局秋田飯島店 �������� �������� 飯島字堀川83-1

グリム薬局 �������� �������� 中通5-7-40

くるみ薬局 �������� �������� 仁井田新田2-14-34

小泉薬局 �������� �������� 南通亀の町14-20

小泉薬局河辺店 �������� �������� 河辺北野田高屋字黒沼下堤下20-15
コスモス薬局 �������� �������� 仁井田新田1-1-40

小町堂薬局 �������� �������� 御野場2-13-11

今薬局 �������� �������� 千秋明徳町2-19

さくら薬局御野場店 �������� �������� 仁井田新田2-13-22

さくら薬局手形住吉店 �������� �������� 手形住吉町2-3

さくら薬局広面店 �������� �������� 広面字樋ノ沖28-4

佐野調剤薬局 �������� �������� 保戸野通町4-15

佐野薬局赤沼店 �������� �������� 広面字近藤堰添48-1

佐野薬局大住店 �������� �������� 大住3-3-44

佐野薬局御野場店 �������� �������� 仁井田本町5丁目7-6

佐野薬局勝平店 �������� �������� 新屋豊町10-4

佐野薬局桜三丁目店 �������� �������� 桜三丁目1-34

佐野薬局下新城店 �������� �������� 下新城長岡字毛無谷地264-3

佐野薬局将軍野店 �������� �������� 将軍野南5-12-31

佐野薬局城東店 �������� �������� 広面字鍋沼93-6

佐野薬局中央店 �������� �������� 川元山下町7-35

佐野薬局中通一丁目店 �������� �������� 中通1-2-16

佐野薬局原の町店 �������� �������� 保戸野鉄砲町10-6

佐野薬局東通店 �������� �������� 広面字野添54

佐野薬局広面店 �������� �������� 広面字堤敷25-1

佐野薬局広面樋ノ上店 �������� �������� 広面字樋ノ上11

佐野薬局保戸野千代田町店 �������� �������� 保戸野千代田町14-7　エンプレス泉1F
佐野薬局本店 �������� �������� 保戸野通町3-31

佐野薬局マルナカ店 �������� �������� 中通2-1-36　マグナスビル1F

佐野薬局八橋大畑店 �������� �������� 八橋大畑2-3-2
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さわやか薬局新屋店 �������� �������� 新屋表町4-1

山王佐野薬局 �������� �������� 山王中園町3-11

山王たいよう薬局 �������� �������� 山王5-10-28

山王薬局 �������� �������� 山王2-1-49

サンパティオいわま薬局 �������� �������� 大町1-2-7　サンパティオ大町A棟2F
至誠堂薬局 �������� �������� 仁井田新田3-14-22

しょうぐんの薬局 �������� �������� 将軍野南1-10-60

城東薬局 �������� �������� 広面字鍋沼56-1

すずらん薬局新屋駅前店 �������� �������� 新屋扇町13-2

すずらん薬局飯島店 �������� �������� 飯島飯田1-5-5

すずらん薬局泉店 �������� �������� 泉一ノ坪24-5

すずらん薬局壹騎町店 �������� �������� 土崎港中央6-14-15
すずらん薬局
クロッセ秋田店 �������� �������� 中通2-5-1　クロッセ秋田

すずらん薬局
厚生医療センター前店 �������� �������� 飯島西袋1-1-4

すずらん薬局港北店 �������� �������� 土崎港北3-11-17

すずらん薬局土崎店 �������� �������� 土崎港中央6-8-7

スダ薬局 �������� �������� 外旭川字梶ノ目509-3

スパーク薬局 �������� �������� 川元山下町7-32　川元三幸ビル1F
すばる薬局 �������� �������� 土崎港中央6-2-1

スプリング調剤薬局 �������� �������� 御所野地蔵田2-1-7

生々堂薬局 �������� �������� 中通4-1-51

セントラル薬局南通店 �������� �������� 南通宮田1-8

専仁堂薬局 �������� �������� 牛島東1-2-7

外旭川いわま薬局 �������� �������� 外旭川字待合13-6

たんぽぽ薬局 �������� �������� 新屋松美ガ丘東町2-9

中央薬局勝平店 �������� �������� 新屋勝平町2-32

中央薬局将軍野店 �������� �������� 将軍野青山町3-16

調剤薬局エンゼル �������� �������� 広面字鍋沼35
調剤薬局ツルハドラッグ
秋田川尻店 �������� �������� 川尻御休町5-27

調剤薬局ツルハドラッグ
秋田御所野店 �������� �������� 御所野元町1-1-17

調剤薬局ツルハドラッグ
秋田仁井田店 �������� �������� 仁井田新田2-5-16

調剤薬局ツルハドラッグ
秋田広面北店 �������� �������� 広面字蓮沼94-1

調剤薬局ツルハドラッグ
秋田広面店 �������� �������� 広面字樋ノ沖93-1

調剤薬局ツルハドラッグ
東通店 �������� �������� 東通8-1-31

つちざき南薬局 �������� �������� 土崎港南3-5-10

丁酉会薬局 �������� �������� 広面字糠塚118-1

長尾薬局 �������� �������� 将軍野南4-9-8

長尾薬局御野場店 �������� �������� 御野場新町4-7-25

中通きょうや薬局 �������� �������� 中通5-5-10　1F

中通調剤薬局 �������� �������� 南通築地2-35

中通薬局 �������� �������� 中通6-1-24

中通よつば薬局 �������� �������� 中通6-7-17

中通六丁目薬局 �������� �������� 中通6-1-55

なごみ調剤薬局 �������� �������� 広面字家ノ下35-1

なごや調剤薬局 �������� �������� 泉南2-9-27

なでしこ薬局 �������� �������� 山王新町19-30

那波薬局 �������� �������� 大町4-4-19
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那波薬局八橋店 �������� �������� 八橋三和町18-12

南秋調剤薬局土崎店 �������� �������� 土崎港中央1-17-30

仁井田薬局 �������� �������� 仁井田新田2-15-24
西岡メディカル薬局
秋田河辺店 �������� �������� 河辺北野田高屋字上前田表73-4
西岡メディカル薬局
秋田寺内店 �������� �������� 寺内堂ノ沢3-6-5

西岡メディカル薬局
秋田店 �������� �������� 将軍野青山町4-45

日本調剤秋田薬局 �������� �������� 広面字蓮沼44-2

ニュータウンさくら薬局 �������� �������� 御所野地蔵田2-1-3-5

ハーモニー薬局 �������� �������� 仁井田二ツ屋1-3-44

半田薬局 �������� �������� 将軍野東1-5-18

東通いわま薬局 �������� �������� 東通1-5-16

日吉薬局 �������� �������� 新屋日吉町6-19

ヒロコージ調剤薬局 �������� �������� 千秋久保田町3-15

ファーマックスあきた薬局 �������� �������� 飯島西袋1-1-5

ファーマックスくぼた薬局 �������� �������� 千秋久保田町6-12

藤井薬局 �������� �������� 手形字中谷地325

藤井薬局東通店 �������� �������� 東通1-22-1

プライム薬局 �������� �������� 中通2-6-44　ニュー金座街ビル4F

ほどの薬局 �������� �������� 保戸野八丁2-10

ほの花調剤薬局いずみ店 �������� �������� 泉北3-17-17

舛屋薬局 �������� �������� 土崎港中央3-4-35

舛屋薬局ひがし店 �������� �������� 土崎港東3-2-23

マリン薬局 �������� �������� 土崎港相染町字大谷地36-38

みさき薬局 �������� �������� 土崎港東4-6-31

みその薬局 �������� �������� 八橋本町5-8-31

緑ケ丘薬局 �������� �������� 飯島緑丘町2-32

みどりさわやか薬局 �������� �������� 川元松丘町4-57

港中央薬局 �������� �������� 新屋大川町15-1

みゆき調剤薬局 �������� �������� 仁井田本町3-26-35

みるく調剤薬局 �������� �������� 八橋田五郎2-13-17

みわ薬局 �������� �������� 八橋三和町13-16

みんなの薬局山王 �������� �������� 山王中園町3-3

メガ調剤薬局土崎店 �������� �������� 土崎港相染町字沼端77-76

メディック薬局 �������� �������� 新屋勝平町4-19

元町薬局 �������� �������� 御所野元町4-14-31

本山町薬局 �������� �������� 土崎港中央4-6-28

薬局エール自衛隊通店 �������� �������� 土崎港東4-4-68

薬局エール大学病院前店 �������� �������� 広面字蓮沼68-2

矢野薬局 �������� �������� 泉中央5-18-12

八橋佐野薬局 �������� �������� 八橋本町3-1-45　ユニバースビル1F
やばせ薬局 �������� �������� 寺内堂ノ沢1-4-15

山田相談薬局 �������� �������� 大町1-6-21

やよい薬局 �������� �������� 旭北栄町5-18

ユーカリ薬局 �������� �������� 飯島字長山下128-4

雄和薬局 �������� �������� 雄和妙法字上大部133-3

ヨコカナ薬局 �������� �������� 横森3-11-60

ライフ薬局なかこうじ �������� �������� 中通2-2-7　トラストワンビル4F
ラベンダー薬局 �������� �������� 泉南3-18-11

和田薬局 �������� �������� 土崎港中央6-15-12
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秋田市健康マップ
マップ上には、広告をご掲載いただいた施設のみ表示しています。

かかりつけ医・薬剤師を持ちましょう※このページは有料広告掲載ページです。
※株式会社サイネックスによる編集記事ページです。広域北1�

　心身の健康を維持するには、
日頃からリラクゼーションを心
掛けることが大切です。
　明日からでも気軽に始められ
る方法を紹介します。

　簡単な呼吸法で、体の緊張をほぐしてみ
ましょう。
　口を軽く開けて、ハァーとため息をついて
ください。苦しくならない程度に長く息を
吐いたら、少し息を止めて休みます。息を吸
うのは自然に任せ、吸ったら、またハァーと
吐いて休む、というのを繰り返します。吐く
息に集中するのがポイント。気分が落ち着
くまで何回でもやってみましょう。

リラックス呼吸法

　アロマセラピーとは、植物の精油で、主
にその香りをかぐことで効果があるとされ
るというもの。自分の好きな香りの精油を
ベースオイルで薄めてマッサージしたり、ア
ロマポットに数滴垂らし、温めて香りを楽
しみましょう。

アロマセラピーを
利用してみよう

心と体の

リラクゼーション法

　動物に触れる「アニマル・セラピー」は、脈
拍数や血圧が安定するなどの生理的な効
果に加え、元気が出る、リラックスするな
ど、心理面でも大きなメリットがあるとされ
ています。犬、猫、うさぎ、小鳥などのペット
や、馬、イルカなどの動物と実際に手でふれ
あうことで、心身ともにリラックスできます。
　植物にふれることも精神的な癒しリラク
ゼーション効果があると注目されていま
す。ガーデニングは
もちろん、部屋に観
葉植物をひとつ置く
だけでも心がなごみ
ます。

動物や植物に癒される

health
advice

　今までに経験したことのないような激し
い頭痛で嘔気、嘔吐を伴う場合は、くも膜
下出血の可能性があります。即刻、専門の
医療機関での受診が必要です。また、高熱
や麻痺を伴ったり、呂律困難となった場合
も、直ちに医療機関に相談してください。
一瞬のためらいが手遅れをもたらす可能性
があります。

いつもと違う頭痛 health
advice

健康な状態 歯周病にかかった状態

歯周ポケットに
歯垢がたまる

歯ぐきが腫れ、
化膿する

歯を支える土台
（歯槽骨）が
溶ける

歯に食べ物のカスが残っていると菌が繁
殖して歯垢（プラーク）や歯石となり、歯周病
菌の温床となる。
歯周病菌が原因で歯肉が腫れると、歯と歯

ぐきの間に隙間（歯周ポケット）ができ、そこに
さらにプラークが入り込んで歯肉が化膿する。
悪化すると歯を支える骨（歯槽骨）が溶け

て歯がぐらつくようになり、最後には歯が抜
けてしまう。

歯周病とは？ dental
advice

114

生
活
ガ
イ
ド

２３０９秋田市7(SG28)企画後半.indd   114 2023/09/19   11:02:08



秋田市健康マップ
マップ上には、広告をご掲載いただいた施設のみ表示しています。

かかりつけ医・薬剤師を持ちましょう※このページは有料広告掲載ページです。
※株式会社サイネックスによる編集記事ページです。広域北1�

　心身の健康を維持するには、
日頃からリラクゼーションを心
掛けることが大切です。
　明日からでも気軽に始められ
る方法を紹介します。

　簡単な呼吸法で、体の緊張をほぐしてみ
ましょう。
　口を軽く開けて、ハァーとため息をついて
ください。苦しくならない程度に長く息を
吐いたら、少し息を止めて休みます。息を吸
うのは自然に任せ、吸ったら、またハァーと
吐いて休む、というのを繰り返します。吐く
息に集中するのがポイント。気分が落ち着
くまで何回でもやってみましょう。

リラックス呼吸法

　アロマセラピーとは、植物の精油で、主
にその香りをかぐことで効果があるとされ
るというもの。自分の好きな香りの精油を
ベースオイルで薄めてマッサージしたり、ア
ロマポットに数滴垂らし、温めて香りを楽
しみましょう。

アロマセラピーを
利用してみよう

心と体の

リラクゼーション法

　動物に触れる「アニマル・セラピー」は、脈
拍数や血圧が安定するなどの生理的な効
果に加え、元気が出る、リラックスするな
ど、心理面でも大きなメリットがあるとされ
ています。犬、猫、うさぎ、小鳥などのペット
や、馬、イルカなどの動物と実際に手でふれ
あうことで、心身ともにリラックスできます。
　植物にふれることも精神的な癒しリラク
ゼーション効果があると注目されていま
す。ガーデニングは
もちろん、部屋に観
葉植物をひとつ置く
だけでも心がなごみ
ます。

動物や植物に癒される

health
advice

　今までに経験したことのないような激し
い頭痛で嘔気、嘔吐を伴う場合は、くも膜
下出血の可能性があります。即刻、専門の
医療機関での受診が必要です。また、高熱
や麻痺を伴ったり、呂律困難となった場合
も、直ちに医療機関に相談してください。
一瞬のためらいが手遅れをもたらす可能性
があります。

いつもと違う頭痛 health
advice

健康な状態 歯周病にかかった状態

歯周ポケットに
歯垢がたまる

歯ぐきが腫れ、
化膿する

歯を支える土台
（歯槽骨）が
溶ける

歯に食べ物のカスが残っていると菌が繁
殖して歯垢（プラーク）や歯石となり、歯周病
菌の温床となる。
歯周病菌が原因で歯肉が腫れると、歯と歯

ぐきの間に隙間（歯周ポケット）ができ、そこに
さらにプラークが入り込んで歯肉が化膿する。
悪化すると歯を支える骨（歯槽骨）が溶け

て歯がぐらつくようになり、最後には歯が抜
けてしまう。

歯周病とは？ dental
advice
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　高血圧঱は合ซ঱がݱれるまで
自֮঱ঢ়がないݥةな病気です。์
置して͓くと動脈ߗ化から೴ଔ中や
心࠹ߎےなどڪろしい合ซ঱をটき
ます。高ྸになると血圧はある程度
高くなりますが、「೥のせい」と軽ࢹし
ないこと。ࡀ��Ҏ下で高血圧と診அ
された場合は、きちんと࣏療をʂ

ਓ஌れͣ೜ͼدる
ʠ௜໧のࡴਓऀʡ

物、௮け物などԘ分のଟい加ׯ　
。えて߇඼は޻
　みそोは۩だくさんにしてोを少
なめに、໙ྨのोは残して。
Ԙやしょう油をݮらして、ਣやϨϞ

ンो、香ਏྉやハーϒをར༻。
　カリ΢Ϝをଟくؚむ、大౾、さとい
も、さつまいも、いん͛ん、アϘカυ、
こんͿ、ׯしひ͡きのઁऔを。

Ԙ෼の੍ݶと
Χリ΢Ϝのઁऔを

ѹ঱݂ߴ

৯ࣄにΑるྔݮ
ӡಈ
Ԙ෼੍ݶ

༧๷は

health
advice

歯ͷ݈߁ͷͨΊͷɹɹɹɹ�歯ຏ͖

　歯垢の定着を๷ぎ、口಺をਗ਼ܿにอつため
には、食ࣄ後すぐに歯ຏきをすることが大੾。
デンλルϑロスのซ༻も効果的です。歯と歯
ぐきをইつけないよう軽いྗでஸೡにϒラッ
シングしましょう。

　ຏき残しを๷ぐには、歯ϒラシのໟ
ઌを小刻みに動かし、�ʙ�ຊͣつຏく
といいでしょう。�回あたり��分くらい
かけて、ஸೡにຏきましょう。

৯͙͢ޙにຏ ʂ͘ 歯ϒラγͷໟઌを
খࠁみに動͔͢͜とʂ

Point1 Point2

dental
advice

歯ͷ݈߁ͷͨΊͷ
歯ຏ͖

　歯ぐきに腫れや出血があるਓは、ໟઌ
のやΘらかい歯ϒラシにとりかえ、歯と
歯ぐきのڥ目をҙࣝしてຏくといいで
しょう。

　歯ຏきࡎをつけたほうが歯垢はとれま
すが、๐がअຐをして長࣌間ຏけない場
合があります。そこでまͣ歯ຏきࡎをつけ
ͣにひとと͓りຏき、্͛࢓にվめて歯ຏ
きࡎをつけてຏくといいでしょう。

जれやग़݂にはɺ
歯ϒラγͷνϣΠスにも
をつ͚てʂؾ

�ஈ֊Ͱ歯ຏ͖͢るʂ

Point3

Point4

dental
advice

秋田市健康マップ
マップ上には、広告をご掲載いただいた施設のみ表示しています。

※このページは有料広告掲載ページです。
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116

生
活
ガ
イ
ド

２３０９秋田市7(SG28)企画後半.indd   11� 2023/08/30   13:10:2�



　高血圧঱は合ซ঱がݱれるまで
自֮঱ঢ়がないݥةな病気です。์
置して͓くと動脈ߗ化から೴ଔ中や
心࠹ߎےなどڪろしい合ซ঱をটき
ます。高ྸになると血圧はある程度
高くなりますが、「೥のせい」と軽ࢹし
ないこと。ࡀ��Ҏ下で高血圧と診அ
された場合は、きちんと࣏療をʂ

ਓ஌れͣ೜ͼدる
ʠ௜໧のࡴਓऀʡ

物、௮け物などԘ分のଟい加ׯ　
。えて߇඼は޻
　みそोは۩だくさんにしてोを少
なめに、໙ྨのोは残して。
Ԙやしょう油をݮらして、ਣやϨϞ

ンो、香ਏྉやハーϒをར༻。
　カリ΢Ϝをଟくؚむ、大౾、さとい
も、さつまいも、いん͛ん、アϘカυ、
こんͿ、ׯしひ͡きのઁऔを。

Ԙ෼の੍ݶと
Χリ΢Ϝのઁऔを

ѹ঱݂ߴ

৯ࣄにΑるྔݮ
ӡಈ
Ԙ෼੍ݶ

༧๷は

health
advice

歯ͷ݈߁ͷͨΊͷɹɹɹɹ�歯ຏ͖

　歯垢の定着を๷ぎ、口಺をਗ਼ܿにอつため
には、食ࣄ後すぐに歯ຏきをすることが大੾。
デンλルϑロスのซ༻も効果的です。歯と歯
ぐきをইつけないよう軽いྗでஸೡにϒラッ
シングしましょう。

　ຏき残しを๷ぐには、歯ϒラシのໟ
ઌを小刻みに動かし、�ʙ�ຊͣつຏく
といいでしょう。�回あたり��分くらい
かけて、ஸೡにຏきましょう。

৯͙͢ޙにຏ ʂ͘ 歯ϒラγͷໟઌを
খࠁみに動͔͢͜とʂ

Point1 Point2

dental
advice

歯ͷ݈߁ͷͨΊͷ
歯ຏ͖

　歯ぐきに腫れや出血があるਓは、ໟઌ
のやΘらかい歯ϒラシにとりかえ、歯と
歯ぐきのڥ目をҙࣝしてຏくといいで
しょう。

　歯ຏきࡎをつけたほうが歯垢はとれま
すが、๐がअຐをして長࣌間ຏけない場
合があります。そこでまͣ歯ຏきࡎをつけ
ͣにひとと͓りຏき、্͛࢓にվめて歯ຏ
きࡎをつけてຏくといいでしょう。

जれやग़݂にはɺ
歯ϒラγͷνϣΠスにも
をつ͚てʂؾ

�ஈ֊Ͱ歯ຏ͖͢るʂ

Point3

Point4

dental
advice
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秋田市健康マップ
マップ上には、広告をご掲載いただいた施設のみ表示しています。

※このページは有料広告掲載ページです。
※株式会社サイネックスによる編集記事ページです。広域ೆ� かかりつけ医・薬剤師を持ちましょう

　͓෩呂は、͵ るめの͓౬にΏっくりと
入って。৸つきの悪いਓは、軽いಡॻや
マッサージ、Ի楽をௌいたり、神経を௟め
る香りをར༻するなど、「͓休みのّࣜ」
を自分なりに޻෉してみましょう。

৸るલに
リラックスλΠϜをもとう

Αͪ࣋͘ؾ
຾Γʹͭͨ͘Ίʹ

health
advice

৸ञはෆ຾ͷݩ
気持ͪΑ͘຾Γにͭ͘ために

　৸ञはਭ຾ༀ୅Θりにはなりません。少ྔ
なら麻ਲ࡞༻で຾りやすくはなりますが、୹
が੾れ、目が֮めてしまうこと༺࡞間で࣌
も。׳れるとྔが૿えて精神
的・身体的໰୊がىこりやす
くなります。また、ҿみすぎる
とཌேにർれが残るもとにな
ります。

「຾らなけれ͹」とҙ気
込むと、かえって頭がࡓえ
て৸つきを悪くしてしまい
ます。຾れないときはいっ
たん෍ஂを出てリラック
スし、຾くなってからもう
一度床につくようにしま
しょう。

຾͘ͳ て͔ͬΒচにつ͘
気持ͪΑ͘຾Γにͭ͘ために health

advice

health
advice

　血ӷ中の࣭ࢷが૿えすぎて血
ӷがυロυロしたঢ়ଶになるのが
「高ࢷ血঱」です。高ࢷ血঱を์
置すると、ίϨスςロールが血؅
の಺ଆに஝ੵして動脈ߗ化をਐ
。させますߦ

ҟৗ঱࣭ࢷ

動物ੑࢷ๱ͳͲͷ৯΂͕͗͢
݂؅ͷ࿝ԽをૣΊる
　動物性ࢷ๱やίϨスςロールを
ଟくؚむ食඼のऔりすぎに注ҙし
ましょう。
　ίϨスςロールの吸ऩを཈え、
ഉᔔをଅす食物ણҡをੵۃ的に
とりましょう。
　ෆ๞࿨ࢷ๱1&）ࢎ"
%)"）を
的にとりましょう。（アジやサۃੵ
ό、イϫシなどの੨ڕ、Τΰマ油、
シι油など）

υϩυϩになった
݂ӷが病気を
ট͘

health
advice

　৸るલには、頭や体をڵฃさせるࢗ激を
ආけましょう。熱い͓෩呂も、食ࣄもできる
だけૣめにすませましょう。༦食後にࣄ࢓
やझຯに຅頭することも、心身ともに׆動
的なঢ়ଶにして຾りにくくさせます。֮ ੧࡞
༻のあるίーώーや͓஡は৸るલの�ʙ�
。えましょう߇間લから、また、た͹こも࣌

৸るલにはܹࢗをආ͚る

Αͪ࣋͘ؾ
຾Γʹͭͨ͘Ίʹ

health
advice
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秋田市健康マップ
マップ上には、広告をご掲載いただいた施設のみ表示しています。

※このページは有料広告掲載ページです。
※株式会社サイネックスによる編集記事ページです。広域ೆ� かかりつけ医・薬剤師を持ちましょう

　͓෩呂は、͵ るめの͓౬にΏっくりと
入って。৸つきの悪いਓは、軽いಡॻや
マッサージ、Ի楽をௌいたり、神経を௟め
る香りをར༻するなど、「͓休みのّࣜ」
を自分なりに޻෉してみましょう。

৸るલに
リラックスλΠϜをもとう

Αͪ࣋͘ؾ
຾Γʹͭͨ͘Ίʹ

health
advice

৸ञはෆ຾ͷݩ
気持ͪΑ͘຾Γにͭ͘ために

　৸ञはਭ຾ༀ୅Θりにはなりません。少ྔ
なら麻ਲ࡞༻で຾りやすくはなりますが、୹
が੾れ、目が֮めてしまうこと༺࡞間で࣌
も。׳れるとྔが૿えて精神
的・身体的໰୊がىこりやす
くなります。また、ҿみすぎる
とཌேにർれが残るもとにな
ります。

「຾らなけれ͹」とҙ気
込むと、かえって頭がࡓえ
て৸つきを悪くしてしまい
ます。຾れないときはいっ
たん෍ஂを出てリラック
スし、຾くなってからもう
一度床につくようにしま
しょう。

຾͘ͳ て͔ͬΒচにつ͘
気持ͪΑ͘຾Γにͭ͘ために health

advice

health
advice

　血ӷ中の࣭ࢷが૿えすぎて血
ӷがυロυロしたঢ়ଶになるのが
「高ࢷ血঱」です。高ࢷ血঱を์
置すると、ίϨスςロールが血؅
の಺ଆに஝ੵして動脈ߗ化をਐ
。させますߦ

ҟৗ঱࣭ࢷ

動物ੑࢷ๱ͳͲͷ৯΂͕͗͢
݂؅ͷ࿝ԽをૣΊる
　動物性ࢷ๱やίϨスςロールを
ଟくؚむ食඼のऔりすぎに注ҙし
ましょう。
　ίϨスςロールの吸ऩを཈え、
ഉᔔをଅす食物ણҡをੵۃ的に
とりましょう。
　ෆ๞࿨ࢷ๱1&）ࢎ"
%)"）を
的にとりましょう。（アジやサۃੵ
ό、イϫシなどの੨ڕ、Τΰマ油、
シι油など）

υϩυϩになった
݂ӷが病気を
ট͘

health
advice

　৸るલには、頭や体をڵฃさせるࢗ激を
ආけましょう。熱い͓෩呂も、食ࣄもできる
だけૣめにすませましょう。༦食後にࣄ࢓
やझຯに຅頭することも、心身ともに׆動
的なঢ়ଶにして຾りにくくさせます。֮ ੧࡞
༻のあるίーώーや͓஡は৸るલの�ʙ�
。えましょう߇間લから、また、た͹こも࣌

৸るલにはܹࢗをආ͚る

Αͪ࣋͘ؾ
຾Γʹͭͨ͘Ίʹ

health
advice
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動຺ߗԽ
動຺ߗԽ͕ݪҼͰ͓͜る病ؾ
。೴ଔ中・࠹ߎے心঱・心ڱ
（೴出血や೴࠹ߎ）

動຺ߗԽをਐߦさͤるͷは
ʮ݂ߴѹ঱ʯʮ࣭ࢷҟৗ঱ʯʮ౶೘病ʯ
༧๷には食ࣄのվળとӡ動です�

ΰϜϗーεのΑ͏になる͍ݹ
݂؅の࿝化

動຺ߗԽ

　動脈ߗ化とは、動脈の血؅಺นにࢷ๱がた
まって؅がڱくなったり、血؅が஄ྗをࣦっ
て、ݹいΰϜϗースのようにߗく、もろくなって
しまったঢ়ଶ。血ӷがྲྀれにくくなり、体にࢎ
ૉやӫཆがे分にӡ͹れなくなるほか、血؅
がڱくなった部分に血ખ（血のմ）が٧まった
り、また、血؅がもろくなっているため、ഁ れ
やすくなったりするのです。

health
advice

health
advice

し͔ͬΓטΉɺېԎ͢る

　食べ物をよくטむことも大੾です。よく
菌は落とされ、ଣࡉんで食べると歯のט
ӷがたくさん出て食べカスもચいྲྀされ
るという自ড়࡞༻がಇくほか、歯とあご
の骨もৎ෉になるからです。やΘらかい
もの͹かりでなく、ݻいものもしっかりט
んで食べましょう。また٤Ԏも歯周病を
悪化させる要ૉなので注ҙが必要です。

歯周病༧๷
਍அνΣック

し͔ͬΓ
༧๷ʂ

タバコ

͔

dental
advice

dental
advice

　歯周病は自֮঱ঢ়が少ないだけに、ૣ ظ
が大੾です。自֮঱ঢ়があれ͹ૣめにݟൃ
歯医ऀにߦき、歯垢や歯石をআڈしてもらい
ましょう。そのときにਖ਼しいϒラッシングํ法
のࢦಋを受け、൒೥に一度か೥に一度のׂ
合で、定ظ的にνΣックしても
らうといいでしょう。

歯周病ͷ͔͔Γ࢝Ίを
ಀさͳいʂݟ

秋田市健康マップ
マップ上には、広告をご掲載いただいた施設のみ表示しています。

※このページは有料広告掲載ページです。
※株式会社サイネックスによる編集記事ページです。֗ࢢ஍੢1� かかりつけ医・薬剤師を持ちましょう
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動຺ߗԽ
動຺ߗԽ͕ݪҼͰ͓͜る病ؾ
。೴ଔ中・࠹ߎے心঱・心ڱ
（೴出血や೴࠹ߎ）

動຺ߗԽをਐߦさͤるͷは
ʮ݂ߴѹ঱ʯʮ࣭ࢷҟৗ঱ʯʮ౶೘病ʯ
༧๷には食ࣄのվળとӡ動です�

ΰϜϗーεのΑ͏になる͍ݹ
݂؅の࿝化

動຺ߗԽ

　動脈ߗ化とは、動脈の血؅಺นにࢷ๱がた
まって؅がڱくなったり、血؅が஄ྗをࣦっ
て、ݹいΰϜϗースのようにߗく、もろくなって
しまったঢ়ଶ。血ӷがྲྀれにくくなり、体にࢎ
ૉやӫཆがे分にӡ͹れなくなるほか、血؅
がڱくなった部分に血ખ（血のմ）が٧まった
り、また、血؅がもろくなっているため、ഁ れ
やすくなったりするのです。

health
advice

health
advice

し͔ͬΓטΉɺېԎ͢る

　食べ物をよくטむことも大੾です。よく
菌は落とされ、ଣࡉんで食べると歯のט
ӷがたくさん出て食べカスもચいྲྀされ
るという自ড়࡞༻がಇくほか、歯とあご
の骨もৎ෉になるからです。やΘらかい
もの͹かりでなく、ݻいものもしっかりט
んで食べましょう。また٤Ԏも歯周病を
悪化させる要ૉなので注ҙが必要です。

歯周病༧๷
਍அνΣック

し͔ͬΓ
༧๷ʂ

タバコ

͔

dental
advice

dental
advice

　歯周病は自֮঱ঢ়が少ないだけに、ૣ ظ
が大੾です。自֮঱ঢ়があれ͹ૣめにݟൃ
歯医ऀにߦき、歯垢や歯石をআڈしてもらい
ましょう。そのときにਖ਼しいϒラッシングํ法
のࢦಋを受け、൒೥に一度か೥に一度のׂ
合で、定ظ的にνΣックしても
らうといいでしょう。

歯周病ͷ͔͔Γ࢝Ίを
ಀさͳいʂݟ

秋田市健康マップ
マップ上には、広告をご掲載いただいた施設のみ表示しています。

※このページは有料広告掲載ページです。
※株式会社サイネックスによる編集記事ページです。֗ࢢ஍੢1� かかりつけ医・薬剤師を持ちましょう
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秋田市健康マップ
マップ上には、広告をご掲載いただいた施設のみ表示しています。

※このページは有料広告掲載ページです。
※株式会社サイネックスによる編集記事ページです。֗ࢢ஍੢�� かかりつけ医・薬剤師を持ちましょう

#.*ʹମॏʢLHʣy ਎௕ʢNʣy ਎௕ʢNʣ
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B
M
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基
準
値

����ະຬ
����ʙ��ະຬ
��ʙ��ະຬ
��Ҏ্

਺ࢦ*.#
΍ͤ
ඪ४
ංຬ

౓ංຬߴ

൑ఆ

˞#.*����ະຬのʮ΍ （ͤ௿ମॏ）ʯと൑அ͞れる৔߹も、病気なͲのリεクが͘ߴなΓます。

　ංຬの൑定は、#.*（体֨ࢦ数）というࢦඪでߦうのが一ൠ的。#.*ࢦ数
は「ӈද」のࣜࢉܭでٻめます。生׆श׳病のൃ঱཰からݟた理૝の#.*
はʮ��ʯ。これがஉঁともに病気が一൪少ない体֨とされています。#.*が
「��」Ҏ্になると「ංຬ」と൑அされ、病気が૿えてくるので、ݥةκーンと
。えるべきですߟ
　な͓、#.*ࢦ数が��Ҏ্あって、ঁ 性で΢Τスト（͓΁そのҐ置）が
��DNҎ্、உ性で��DNҎ্あると、಺ଁංຬの可能性がඇৗに高く
なっています。少しでもૣめに生׆をվળし、病気の༧๷につとめましょう。

ංຬνΣック ංຬ͔Ͳう͔ͷ໨҆
身௕���DN、ମॏ��LHの৔߹

health
advice

dental
advice

病ঢ়、アϨルΪーの༗ແ、೛৷の༗ແを఻える。
　ほかにҿんでいるༀがあれ͹఻える。
　ༀのҿみ合Θせ（相࡞ޓ༻）によって、෭࡞༻
が出る場合があります。ํ׽ༀもؚめて�छྨ
Ҏ্のༀを࢖༻するときは、自ݾ൑அせͣ、必
ͣ医ࢣやༀࢣࡎに相談しましょう。

ༀをもΒうと͖
ਖ਼し͍ༀの͍࢖方

medicine
advice

medicine
advice

੒ਓͷ�ׂҎ্
͕歯周病にʂ？

　೔ຊਓが歯をなくす原因は、ࡀ��લ
後までは஬歯が圧౗的。しかしࡀ��く
らいから歯周病（歯肉Ԍや歯周Ԍ）が原
因となるケースが૿ٸします。歯をなく
す原因の�ׂが஬歯と歯周病ですが、
歯周病はશ体の൒数Ҏ্を઎めていま
す。೔ຊでは歯周病のጶױ཰はඇৗに
高く、なんと੒ਓの໿�ׂҎ্がጶױし
ているといいます。しかし、歯周病は஬
歯とҧってあまり痛みがないため、気ͮ
いたときには手遅れになりがち。ですか
ら、೔ࠒからきちんとケアして༧๷する
ことが大੾なのです。

歯周病は೔ࠒͷ༧๷とɺ
ɾૣݟൃظૣ ৺Ͱ͢ɻ؊͕ྍ࣏ظ

し͔ͬΓ
༧๷ʂ

ਫやന౬とҰॹにҿΉ

ਖ਼͍͠ༀの
ํ͍࢖

ίップ一ഋのਫかന౬（͵るま౬）でҿむ。
ༀの੒分がਫで薄められ、೪膜΁のࢗ激を少
なくします。
͓஡、ジϡースなどほかのҿみ物をਫ୅Θり

にするਓもいますが、ༀの࡞༻が཈えられた
り、ٯに効きすぎたり、෭࡞༻のݥةが高まる
場合があるのでやめましょう。アルίールで
ҿむことは必ͣආけましょう。
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秋田市健康マップ
マップ上には、広告をご掲載いただいた施設のみ表示しています。

※このページは有料広告掲載ページです。
※株式会社サイネックスによる編集記事ページです。֗ࢢ஍੢�� かかりつけ医・薬剤師を持ちましょう

#.*ʹମॏʢLHʣy ਎௕ʢNʣy ਎௕ʢNʣ

�� �y��� �y���������

B
M
I
指
数

の
求
め
方

B
M
I

基
準
値

����ະຬ
����ʙ��ະຬ
��ʙ��ະຬ
��Ҏ্

਺ࢦ*.#
΍ͤ
ඪ४
ංຬ

౓ංຬߴ

൑ఆ

˞#.*����ະຬのʮ΍ （ͤ௿ମॏ）ʯと൑அ͞れる৔߹も、病気なͲのリεクが͘ߴなΓます。

　ංຬの൑定は、#.*（体֨ࢦ数）というࢦඪでߦうのが一ൠ的。#.*ࢦ数
は「ӈද」のࣜࢉܭでٻめます。生׆श׳病のൃ঱཰からݟた理૝の#.*
はʮ��ʯ。これがஉঁともに病気が一൪少ない体֨とされています。#.*が
「��」Ҏ্になると「ංຬ」と൑அされ、病気が૿えてくるので、ݥةκーンと
。えるべきですߟ
　な͓、#.*ࢦ数が��Ҏ্あって、ঁ 性で΢Τスト（͓΁そのҐ置）が
��DNҎ্、உ性で��DNҎ্あると、಺ଁංຬの可能性がඇৗに高く
なっています。少しでもૣめに生׆をվળし、病気の༧๷につとめましょう。

ංຬνΣック ංຬ͔Ͳう͔ͷ໨҆
身௕���DN、ମॏ��LHの৔߹

health
advice

dental
advice

病ঢ়、アϨルΪーの༗ແ、೛৷の༗ແを఻える。
　ほかにҿんでいるༀがあれ͹఻える。
　ༀのҿみ合Θせ（相࡞ޓ༻）によって、෭࡞༻
が出る場合があります。ํ׽ༀもؚめて�छྨ
Ҏ্のༀを࢖༻するときは、自ݾ൑அせͣ、必
ͣ医ࢣやༀࢣࡎに相談しましょう。

ༀをもΒうと͖
ਖ਼し͍ༀの͍࢖方

medicine
advice

medicine
advice

੒ਓͷ�ׂҎ্
͕歯周病にʂ？

　೔ຊਓが歯をなくす原因は、ࡀ��લ
後までは஬歯が圧౗的。しかしࡀ��く
らいから歯周病（歯肉Ԍや歯周Ԍ）が原
因となるケースが૿ٸします。歯をなく
す原因の�ׂが஬歯と歯周病ですが、
歯周病はશ体の൒数Ҏ্を઎めていま
す。೔ຊでは歯周病のጶױ཰はඇৗに
高く、なんと੒ਓの໿�ׂҎ্がጶױし
ているといいます。しかし、歯周病は஬
歯とҧってあまり痛みがないため、気ͮ
いたときには手遅れになりがち。ですか
ら、೔ࠒからきちんとケアして༧๷する
ことが大੾なのです。

歯周病は೔ࠒͷ༧๷とɺ
ɾૣݟൃظૣ ৺Ͱ͢ɻ؊͕ྍ࣏ظ

し͔ͬΓ
༧๷ʂ

ਫやന౬とҰॹにҿΉ

ਖ਼͍͠ༀの
ํ͍࢖

ίップ一ഋのਫかന౬（͵るま౬）でҿむ。
ༀの੒分がਫで薄められ、೪膜΁のࢗ激を少
なくします。
͓஡、ジϡースなどほかのҿみ物をਫ୅Θり

にするਓもいますが、ༀの࡞༻が཈えられた
り、ٯに効きすぎたり、෭࡞༻のݥةが高まる
場合があるのでやめましょう。アルίールで
ҿむことは必ͣආけましょう。
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秋田市健康マップ
マップ上には、広告をご掲載いただいた施設のみ表示しています。

※このページは有料広告掲載ページです。
※株式会社サイネックスによる編集記事ページです。֗ࢢ஍౦� かかりつけ医・薬剤師を持ちましょう

ༀͷ໊લをνΣック

ༀと্खにつ͖͋うͨΊͷ

νΣックϙΠϯτ

　ༀには੡ༀձࣾݸผの「঎඼໊」とༀの
੒分につけられた「一ൠ໊」があります。྆
ํをฉいて͓きましょう。෰༻ݶظも͓๨れ
なく。

medicine
advice
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秋田市健康マップ
マップ上には、広告をご掲載いただいた施設のみ表示しています。

※このページは有料広告掲載ページです。
※株式会社サイネックスによる編集記事ページです。֗ࢢ஍౦� かかりつけ医・薬剤師を持ちましょう

ༀͷ໊લをνΣック

ༀと্खにつ͖͋うͨΊͷ

νΣックϙΠϯτ

　ༀには੡ༀձࣾݸผの「঎඼໊」とༀの
੒分につけられた「一ൠ໊」があります。྆
ํをฉいて͓きましょう。෰༻ݶظも͓๨れ
なく。

medicine
advice
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STEP 4 ணޙ޻

ϦϑΥʔϜͷਐΊํͱϙΠϯτ

STEP 1 ۩ମతͳܭըΛͨͯΔ

　リϑΥーϜの໨的から۩体的なܭըを
ཱてましょう。
　この࣌఺での情報ऩ集も大切なϙイント
です。

ɾ ظ࣌ɺؒظ͸ʁ 
ɾ ༧ࢉ͸ʁ

STEP 2 ໿͢ΔܖΛܾΊΔʙऀۀࣄ

。໿લにٙ໰఺・不安఺はపఈ的に֬ೝしましょうܖ　
見ੵ書・提Ҋ書やܖ໿書だけでなく、打ち߹Θせのࡍの資料やϝϞなど書ྨには
しっかり໨を通し、保管しておきましょう。

ɾ ऀۀ޻ࢪͷۀࣄ಺༰͕ϦϑΥʔϜ目తͱ߹க͍ͯ͠Δ͔ʁ
ɾ ࣮੷΍ۀ຿಺༰Λۛຯɻ৴པͰ͖Δ͔ऀۀࣄʁ
ɾ ީิΛ਺ࣾબΜͰಉ͡৚݅ͰੵݟॻΛఏग़ͯ͠΋Β͍ݕ౼͔ͨ͠ʁ

STEP 3 ண޻

　ఆظ的に施޻業ऀから報告・連絡をडけるようにしましょう。また、不安がある
৔߹は施޻業ऀの担౰ऀを通じて֬ೝするようにしましょう。

ɾ ͚ͯ޲ʹࣄ޻ͷ४උ΍ۙྡ΁ͷप஌͸େৎ෉ ʁ͔
ɾ ޻ఔදʹ͍ͯͮجਐΜͰ͍Δ͔ʁ
ɾ มߋɾ௥ՃͳͲ͕ൃੜ͍ͯ͠ͳ͍͔ʁ

Point

Point

Point

ɾཱͪऀۀࣄձ͍ͷԼɺ֬ ೝΛ͠આ໌Λ͏͚͔ͨʁ
ɾޙࠓͷϝϯςφϯε΍อূઌΛ֬ೝ͔ͨ͠ʁ

Point

෺の一෦分のվ૷もリϑΥーϜですし、全ݐ　
໘վ૷でもリϑΥーϜです。౰然のことですが、
खを加えれば加えるఔかかる費用は૿えていき
ます。ྫ えば、৞ෑきの�৞ؒをϑϩーリングに
ସえる৔߹はे਺ສԁで
すが、家全体にٴͿ大ֻ
かりなվ૷の৔߹は、ݐସ
えの方が安くなる事もあ
ります。
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A

Q

A

Q
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現在のお住まいの不ຬのある所をリストΞップ
する事をおすすめします。そうする事でただയ然と
不ຬにײじていた事も۩体的にݕ౼出དྷるように
なり、༏先ॱҐをつけて಺༰の੔ཧもしやすくな
ります。
　また、Ωッνンなどのઃ備のऔりସえをおߟ
えの৔߹は、γϣーϧーϜなどで実ࡍに見て
৮ってみる事も重要です。

·ͣ͸ࡏݱͷෆຬ఺Λ
Έ·͠ΐ͏ͯ͛ڍ

˔費用の安さで決めͣに、ܖ໿಺༰にೲ
ಘした্でܖ໿をかΘしましょう。
や૿վங૬ஊһなどの資֨ऀが࢜ஙݐ˔
いるか֬ೝしましょう。
๛෋で実੷がある事業ऀかどうかݧܦ˔
֬ೝしましょう。
˔ΞϑλーϑΥϩーはどうなのか、必ͣ֬
ೝしましょう。
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ϦϑΥʔϜͷૅج஌ࣝϥΠϑϥΠϯͷ౾஌ࣝ

※日ࠒから、ջத電౮	ख動ൃ電式のものもあります
やܞଳラジΦ、๷ࡂリϡックなどを用意して
おきましょう。また、電力会社や電気޻事ళの連絡先を֬ೝしておきましょう。

。を用意しておくと、いざというときに໾ཱちますػଳ電話・スマートϑΥン用ख動ൃ電ܞ※
※ఀ電によるύιίンのデーλফࣦなどを๷͙ためには、614	ແఀ電電ݯ૷ஔ
などのઃஔをお
すすめします。

Ξο஍਒ʂάϥͬͱ͖ͨͱ͖͸

Ψεͷτϥϒϧ

ਫ࿙Ε͕ࢭ·Βͳ͍ͱ͖

εΠονΛ੾ͬてɺϓϥάΛൈいて
　஍਒のときはՐ事に注意。Ξイϩン、ドライϠー、ストーϒなどの೤を
出すثػを使っているときは、プラグをίンηントからൈきましょう。

ආ೉͢Δと͖͸ɺΞϯϖΞϒϨʔΧʔΛ੾ͬて
　஍਒でఀ電になっても、電力会社のઃ備にҟ常がなければ、࠶ͼ電気はૹられてきます。
自୐を཭れ避೉するときは、電気のফし忘れによる事故	通電Րࡂ
を๷͙ために、分電൫の
ΞンペΞϒレーカーを切ってください。஍਒がおさまったら電気ثػの安全をνΣックしま
しょう。Ψス࿙れのおそれがあるときには電気を使用しないようにしましょう。

Ψε͕ࢭ·ͬͯ͠·ͬͨͱ͖
　Ψス࿙れがݪҼのՄೳੑがあります。まͣはՐ気をফし、全てのΨスث۩の元ખをดめま
しょう。ҾՐのおそれがあるので電Խ੡඼に৮れてはいけません。ҟषなどあきらかにΨス
࿙れがٙΘれるときは૭を全։にして׵気し、す͙にܖ໿Ψス会社に連絡しましょう。
　Ψスϝーλーは、安全のため、ҟ常をײ知したときに自動ఀࢭするʮマイίンϝーλーʯが
ついています。ݪҼがΘかっていてة険がないときはʮマイίンϝーλーʯのૢ作による෮چ
もՄೳです。そのࡍはܖ໿Ψス会社に電話でঢ়گをઆ明し、෮چをࢼみてもいいか૬ஊして
みましょう。

日
頃
の
備
え

　�ඵに�ణਫ࿙れがあったら、ؒ࣌�だとίップ�ഋ分、�日で���リットϧのペットϘトϧに
して໿���ຊ分ものਫがແବにྲྀれてしまうことになります。ऄ口をしっかりకめているのに
ਫが࿙れる৔߹は、ओにऄ口಺෦のίマ（ύッΩン）がྼԽしているか、ऄ口ຊ体の老ٺԽや
故োがߟえられます。ίマはަ׵すれば元通り使用できますが、γングϧレόー式やࠞ߹式
のऄ口の不۩߹はد࠷りのࢦఆڅਫ૷ஔ޻事事業ऀに૬ஊすることをおすすめします。

　Րࡂは大きく�つの種ྨに分ྨされফՐثにはՐࡂに対するదԠੑを�つのマークで示してあります。

主に木材や紙、
布などの火災。

白のマーク
　＝普通火災

灯油、ガソリン、
油脂などの火災。

黄のマーク
　＝油火災

電気設備、機械(トランス、
モー夕ー)などの火災。

青のマーク
　＝電気火災

खࢴͷॻ͖ํ

～エチケット編～
自分自身の言葉で簡潔に書く。1

返事や礼状などは遅くならないよ
う必ず書きましょう。

2

切手は、封筒の長辺を縦にした左
肩に貼りましょう。

3

｢親展｣は気やすく使ってはいけま
せん。

�

喪中のお宅には年賀状は
禁物。

5

差出人以外に読まれて
は困るものはハガキを
使ってはいけません。

6

～時候のあいさつ～

1月
厳寒の候

2月
春寒の候

3月
早春の候

4月
陽春の候

5月
新緑の候

6月
向夏の候

7月
盛夏の候

8月
残暑の候

9月
初秋の候

10月
仲秋の候

11月
暮秋の候

12 月
寒冷の候

ফՐثͷํ͍࢖ ～火事の種類を表す3つのマーク～
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ΤϯσΟϯάϊʔτを४උしまͤΜかʁ

誰であっても｢死｣や｢老い｣を避けることはできません。まだまだ先の事と思っていても不慮の事故や病などで突然意思表示もできなくなる…という
こともありえます。そうなれば残された家族は大変な負担を強いられてしまいます。いざというときに備え、あなたの意志をエンディングノートに残して
おきましょう。エンディングノートは遺言書と違い法的な効力こそありませんが、逆に決まった形式もなく好きなように残しておくことができます。元気
なうちにあなたの意思を書き留めておくことであなた自身の安心とご家族の負担軽減につながります。

　氏名・生年月日・住所・電話番号（緊急連絡
先を含む）・血液型など一通りの情報を記載し
ておきましょう。現在かかっている病気や常用
している薬、通院先も示しておくと親切です。

【自分のことについて】
　いざというとき知らせて欲しい親戚・知
人・友人がいればそのリストを残しておきま
しょう。

【親戚・友人・知人について】
　預貯金やクレジットカードなどの口座情
報はもちろん不動産や有価証券などの金
融資産も詳細に残しておきましょう。また、
プラスの資産だけでなく借金などマイナス
の情報も忘れてはいけません。

【財産・資産について】

　延命治療が必要になったときの対処を
残しておきましょう。口頭だけですとあなた
の意思だとしても延命を打ち切った人が他
の遺族から糾弾されるおそれがあります。
　死後、遺体などを献体として提供する意
思があればその旨も記しておきましょう。

【延命・献体について】

　生命保険をはじめとした各種保険の情
報を残しておきましょう。また、個人年金や
企業年金に加入している人はその情報も残
しておきましょう。

【保険や私的年金などについて】　葬儀の出し方は遺族の悩みどころです。葬
儀の実施方法や費用、知らせる人のリストな
どを明記しておくと遺族の負担が軽くなりま
す。どの写真を遺影に使うかも残しておくと
良いでしょう。また、お墓のことが決まってい
ればその情報も示しておきましょう。

【葬儀・お墓について】

※掲載の記事に関しましては、一般的な見解を示したものであり、全てのケースにあてはまるものではありません。

※このページは有料広告掲載ページです。
※株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

˔อ؅ʹ͍ͭͯ
エンディングノートは銀行口座な

どの資産情報をはじめ非常に重要
な個人情報の塊です。保管には細心
の注意を心がけましょう。

˔ΤϯσΟϯάϊʔτͷଘࡏΛ
஌Β͓ͤͯ͘
せっかくエンディングノートを作成

しても家族がその存在を知らなかっ
たら意味がなくなってしまいます。

͍ͯͭʹ࢈ࡒ˔
エンディングノートには法的効力

がないので遺産分与で遺族がもめ
る恐れがあります。財産に関しては
別に正式な遺言書を準備しておきま
しょう。

ΤϯσΟϯάϊʔτͷ
஫ҙ఺
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