
今
月
の
健
康
俳
句　

今
月
の
健
康
川
柳　

※
こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
、
大
口
俳
句
会
・
大
口
川
柳
ク
ラ
ブ
の
皆
さ
ん
の
ご
協
力
に
よ
り
、「
こ
こ
ろ
」
の
健
康
づ
く
り
の
一
翼
を
担
っ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

21令和5年9月

９月は 健康増進普及月間 です９月は 健康増進普及月間 です

1 に運動　　2に食事　　しっかり禁煙　　最後にクスリ

～健康寿命をのばしましょう～

　平均寿命の著しい伸長がみられる一方で、糖尿病やがん、心臓病、脳卒中などの生活習慣病が増えてい
ます。運動や食事、禁煙などの生活習慣の改善をすることで健康を増進し、これらの病気の発症を予防し
ましょう。また、健康的な生活は、同時に、認知症や寝たきりにならずに生活できる期間である「健康寿
命」をのばす効果があります。

＋10分 ＋ １皿
いつもより
＋10分体を
動かしましょう！

毎日、野菜を＋1皿（70g）！

　苦しくならない程度の早歩
き、それは立派な運動。
　歩くことは生活習慣病の予
防に効果があります。
　通勤通学、ちょっとした移
動にあと10分歩きましょう。

　日本人は 1 日 280ｇの野
菜を食べています。生活習慣
病を予防するためには、あと
70ｇ野菜が足りていません。
　トマトなら半分、野菜炒め
なら半皿分。朝食や昼食に１
皿加えましょう。

　たばこの煙には 70 種類以
上の発がん性物質が含まれて
います。
　たばこは健康を損なうだけ
でなく、肌の美しさや若々し
さを失うことにもつながりま
す。禁煙で健康を取り戻しま
しょう。

！

 禁 煙 を

     しましょう !
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場所　ほほえみプラザ１階　多目的室
内容　◎ 歯周病予防のためのセルフチェック
　　　◎ お口の機能を若く保つための
　　　　　　　　　　エイジングケア体操

講師　歯科衛生士　三宅やよいさん
対象者　大口町にお住まいの方
持ち物　筆記用具、水分、手鏡、
　いつも使っている歯磨き用品
　（歯ブラシ、フロス、歯間ブラシ等）
定員　30名程度（先着順）
申込み期限　10 月 20日（金）

午後１時 30分から３時

日時　10月 26日　木

　コロナ禍の活動制限に伴
う生活や食習慣の変化や健
診結果から見える体のサイ

ンを読み解き、元気に動ける体づくりのための食事内
容や食習慣をアドバイスします。

午前 9時 30分から 11時

日時　9月 14日　 木

場所　ほほえみプラザ１階　多目的室
内容　
◎ 「食べすぎか足りないか」食事バランスチェック

◎ 動ける体づくりに欠かせないたんぱく質の摂り方

講師　健康課　管理栄養士
対象者　大口町にお住まいの方
持ち物　筆記用具、水分、健診結果等
定員　30名程度（先着順）
申込み期限　9 月 8日（金）

時

的室

食生活編食生活編 歯の健康編歯の健康編

健康講座健康講座健康講座

等）

申込先　健康課　ほほえみプラザ１階　蘂 94―0053

　「食べること」は「生き
ること」。毎日おいしく食
べるために、お口のエイ

ジングケアについての講話と体験をおこないます。
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