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◆瑞宝双光章
　井　本　登美子（個人）
　山　川　京　子（日本赤十字北海道看護大学）

◆瑞宝単光章
　高　岡　勇　子（個人）

◆北海道社会貢献賞
　髙　取　真由美（当別町役場）
　宮　部　真由美（北見市役所）
　小　泉　由貴美（JCHO札幌北辰病院）
　佐々木　紀　子（札幌マタニティ・ウィメンズホスピタル）
　船越谷　妙　子（浦河赤十字病院）
　青　山　房　子（聖ヶ丘病院）
　荒　木　美　枝（北海道看護協会）
　小　松　多津子（個人）
　佐　藤　郁　惠（個人）

　炭　谷　智　子（岩見沢市立総合病院）
　惣　万　睦　子（個人）
　髙　橋　久美子（北海道ハイテクノロジー専門学校）
　中　山　日登美（札幌禎心会病院）
　羽　田　三紀子（有限会社コミュニテイー）

◆日本看護協会長表彰
　大　岩　敦　子（個人）
　金　元　信　子（帯広西病院）
　佐々木　衿　子（北海道看護協会）
　佐々木　由紀子（日本医療大学）
　佐　藤　洋　子（北海道大学大学院）
　篠　田　千佳子（個人）
　名　塚　優　子（個人）
　萩　原　直　美（札幌医科大学附属病院）
　樋　口　春　美（個人）

※敬称略・所属は受賞時点のものです。

【がんを防ぐために適度な運動を心がけましょう】
　たとえば、歩行または歩行に同等の運動を1日60分
行う。または、息がはずみ軽く汗をかく程度の運動は１
週間に60分程度行うとよいとされています。また、65
歳以上では、横になったままや座ったままにならなけ
ればどんな動きでもよいので身体活動を1日40分行う
ことがよいとされています。
　からだの活動が高いと、大腸がんリスクを減少する
ことや、乳がんのリスクを減少する可能性が高いこと
が知られています。さらに、がんだけではなく心疾患や
糖尿病のリスクも低くなることから、死亡全体のリス
クも低くなることが知られています。身体活動量を保
つことは健康で長生きするためのポイントとなりそう
です。
　無理をする必要はありません。体力にあった適度な

道民の健康情報 がん予防⑤「適度な運動にチャレンジ！」
運動を行うことで、全身
の組織の血行を良くし
て新陳代謝を高めるこ
とになります！さあ、今
日からチャレンジしま
しょう！
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