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心
と
体
の
ス
ッ
キ
リ
講
座

～
生
活
と
健
康
を
整
え
る
ヒ
ン
ト
～

▽
心
軽
や
か
モ
ヤ
モ
ヤ
解
消

▽�

五
感
を
呼
び
覚
ま
す「
お
も
し
ろ
健
康

雑
学
」

▽�「
今
日
か
ら
で
き
る
！
」
実
践
的
な
ヒ

ン
ト

日
時　

11
月
17
日（
月
）

　

午
後
１
時
30
分
か
ら
３
時
30
分

場�

所　

健
康
文
化
セ
ン
タ
ー
４
階

　

ほ
ほ
え
み
ホ
ー
ル

講�

師　

ヘ
ル
ス
＆
ラ
イ
フ
コ
ー
チ　

石
川

美
智
代
さ
ん

対
象　

町
内
に
お
住
い
の
方

定
員　

50
名
程
度（
先
着
順
）

持�

ち
物　

筆
記
用
具
、
水
分
補
給
用
の
飲

み
物

申
込
み
先　

健
康
課　

☎ 

94
―

０
０
５
３

※
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
。

今
月
の
健
康
俳
句　
　

風
流
を
　
入
れ
て
押
し
出
す
　
と
こ
ろ
天
　
　
葉
山　

忠
己

今
月
の
健
康
川
柳　
　

歩
行
器
に
　
体
預
け
て
　
二
歩
三
歩
　
　
安
藤　

久
子

■ 血管年齢測定　血管年齢をチェック！

■ 体組成測定　体組成計に乗るだけ！
　体内の脂肪量・筋肉量、水分量等がわかります。

■ お口の健康チェック
　お口の水分量を測定します！相談もできます。

■ ベジチェック
　野菜を食べていますか？
　手のひらをかざすと野菜の推定摂取量がわかります。

■ アルコールパッチテスト
　アルコール体質をチェック！クイズもあるよ！

■ お肌年齢チェック
　水分・脂分・弾力からあなたのお肌年齢がわかります。

■ 手洗いチェック
　手洗いチェッカーで手の洗い残しを確認してみよう。

■ 健康マイレージアプリ登録

健康まつり健康まつり 111111月月 日日 午前9時30分午前9時30分からから午後2時午後2時健康まつり 111月 日 土 午前9時30分から午後2時

当日はシールラリー実施！
シールを集めて

プレゼントをゲットしよう！

断酒相談もOK

問合せ先　健康課　☎94-0053

健康文化センター

健康文化センター
ほほえみホール

健康チェック

健康チェックと
　　　情報コーナー
■ 脳体力測定
　簡単な認知機能のチェックを
　おこないます。

■ 地域包括支援センターの紹介
■ 在宅医療・介護に関する紹介

■ １年に 1回は健診を受けよう
　定期的な受診の継続が健康維持に大切です。

■ ちびっこ薬剤師体験　薬剤師さんになろう！

■ わくわく子育てコーナー
　◎お買物よーいどん！（食育クイズ）
　◎子育てワークショップ　予約優先
　◎個別発達相談　予約優先　

■ 非常食の展示
　災害に備えよう！非常時の食事について展示します。

楽しく学ぼう！

■たばこ・がんについて

癒しコーナー
■ お抹茶　おいしいお抹茶と
　和菓子はいかがですか？
　（１服 300 円）

健康文化センター
トレーニングセンター

■ トレーニングセンター
　この機会にぜひご参加ください。

NEW

NEW

NEW

今だけ無料開放実施

ふれあいまつりの一環で
健康まつりを開催します。
開催場所は、ふれあいまつりのチラシ
をご覧ください。

NEW

NEW

１階

4階

5階

NEW

す
っ
き
り
暮
ら
す
た
め
の

　
　
　
　
　
　
　
　
　
健
康
講
座
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生
き
る
上
で
の
基
本
で
あ
っ
て
、
知

育
・
徳
育
・
体
育
の
基
礎
と
な
る
べ
き
も
の
（
食
育

基
本
法
）。
ゆ
え
に
、
乳
幼
児
か
ら
高
齢
者
ま
で
の

全
世
代
に
関
係
す
る
も
の
で
す
。

食
育
と
は
…　

11
月
24
日
は
〝
和
食
の
日
〞
で
す

　

食
事
の
バ
ラ
ン
ス
は
、
整
っ
て
い
ま
す
か
？

主
食
（
ご
は
ん
）、主
菜
（
魚
や
肉
、卵
）、副
菜
（
野

菜
、
き
の
こ
類
、
海
藻
）
を
そ
ろ
え
る
よ
う
に
意

識
す
る
と
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
や
す
く
な
り

ま
す
。

「いのち」をいただく感謝をこめて、 
『いただきます』『ごちそうさま』を。

学校給食や和食を話題に
家族で話をしてみませんか？

おうちで
ごはんの日

です

毎月19日は

ご存知  ですか？い
い
に
ほ
ん
し
ょ
く一菜

一汁

二菜
三菜

 和食の特徴
一汁　汁物
一菜　メインとなる肉や魚
二菜・三菜 野菜、きのこ、海藻類

一汁三菜を基本とするスタイルは
主食・主菜・副菜がそろえやすく、
エネルギーや栄養素のバランスが
とれ、「うま味」を活かした油脂の
少ない食生活が健康によいとされ
ています。

ご
存
じ
で
す
か
？

体
に
必
要
な
塩
分
量
は
、

一
日
あ
た
り
実
は
約
１
・
５
ｇ

　

米
飯
が
も
っ
と
も
食
塩
相
当

量
が
少
な
い
！

　

さ
ら
に
、
よ
く
噛
む
こ
と
で

腹
持
ち
が
よ
く
、
満
腹
感
を
得

や
す
い
こ
と
や
、
含
有
す
る
脂

質
が
少
な
く
、
お
か
ず
と
の
組

み
合
わ
せ
で
バ
ラ
ン
ス
が
取
り

や
す
い
と
い
っ
た
メ
リ
ッ
ト
が

あ
り
ま
す
。
和
食
は
さ
ま
ざ
ま

な
お
か
ず
を
組
み
合
わ
せ
て
食

べ
る
文
化
で
す
。

　

一
方
、
パ
ン
類
は
バ
タ
ー
を

つ
け
た
り
ジ
ャ
ム
を
つ
け
た
り

と
、
主
食
の
パ
ン
に
塩
分
や
糖

分
が
付
加
さ
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
め
ん
類
は
、
め
ん
自

体
に
含
ま
れ
る
塩
分
の
他
に
汁

や
ス
ー
プ
に
含
ま
れ
る
塩
分
も

食
す
こ
と
に
な
る
た
め
、
汁
を

残
す
な
ど
塩
分
を
摂
り
す
ぎ
な

い
よ
う
な
工
夫
が
必
要
で
す
。

主
食
の
塩
分
を
比
べ
て
み
よ
う

「
食
育
」っっ
てて

子
ど
も
だ
け
じ
ゃ
な
い
！

子
ど
も
だ
け
じ
ゃ
な
い
！

６枚切り
食パン１枚

米飯 茶碗１杯

ゆでうどん１袋
（200ｇ）

食塩相当量 0.7ｇ

食塩相当量 0ｇ

食塩相当量 1.4ｇ
+汁塩分量

実
際
に
は
…

食
塩
摂
取
量　

平
均
値

　

男
性

10
・
７
ｇ
／
日

　

女
性　

９
・
１
ｇ
／
日

※
令
和
５
年
国
民
健
康
栄
養
調
査

め
ざ
す
目
標
量
は
…

　

男
性　

７
・
５
ｇ
／
日
未
満

　

女
性　

６
・
５
ｇ
／
日
未
満

※
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準

　
（
２
０
２
５
年
版
）

１
日
あ
た
り
２
ｇ
〜
３
ｇ
の

減
塩
を
め
ざ
し
ま
し
ょ
う

具が少ないみそ汁

具たくさんの
みそ汁

汁量 180ml
塩分量約 2.0ｇ

具たくさんにして、
汁量を半分の 90ml
にすると…
塩分量約 1.0ｇ

具たくさん・
みそ半分の
みそ汁

具たくさんにして、
汁量を半分の 90ml
みその量を半分または
減塩みそにすると…
塩分量約 0.8ｇ

ご
注
意
！

ご
注
意
！

　

煮
物
や
汁
物
に
使
う
「
だ

　

煮
物
や
汁
物
に
使
う
「
だ

し
パ
ッ
ク
」
の
う
ち
「
こ
れ

し
パ
ッ
ク
」
の
う
ち
「
こ
れ

一
つ
で
味
が
と
と
の
う
」
な

一
つ
で
味
が
と
と
の
う
」
な

ど
と
記
載
さ
れ
て
い
る
だ
し

ど
と
記
載
さ
れ
て
い
る
だ
し

パ
ッ
ク
は
、
食
塩
の
他
、
う

パ
ッ
ク
は
、
食
塩
の
他
、
う

ま
味
調
味
料
な
ど
が
配
合
さ

ま
味
調
味
料
な
ど
が
配
合
さ

れ
、意
外
に
塩
分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
て
い
ま
す
。

れ
、意
外
に
塩
分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
て
い
ま
す
。

ま
た
、
煮
出
し
汁
が
淡
色
で
あ
る
た
め
、
多
く
含

ま
た
、
煮
出
し
汁
が
淡
色
で
あ
る
た
め
、
多
く
含

ま
れ
る
塩
分
量
に
気
づ
か
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

ま
れ
る
塩
分
量
に
気
づ
か
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

食
品
栄
養
成
分
表
示
を
参
考
に
し
ま
し
ょ
う
。

食
品
栄
養
成
分
表
示
を
参
考
に
し
ま
し
ょ
う
。

ご
注
意
！

　

煮
物
や
汁
物
に
使
う
「
だ

し
パ
ッ
ク
」
や
「
顆
粒
だ
し

の
素
」
に
は
、
塩
分
が
多
く

含
ま
れ
る
商
品
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
だ
し
汁
が
淡
色
で
あ

る
場
合
、
含
ま
れ
る
塩
分
量

が
多
く
て
も
う
す
味
に
錯
覚
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。

　

食
品
に
含
ま
れ
る
塩
分
量
は
食
品
栄
養
成
分
表

示
の
「
食
塩
相
当
量
」
を
参
考
に
し
ま
し
ょ
う
。

汁
物
は
具
た
く
さ
ん
に
！

　
　

汁
量
を
減
ら
し
て
み
よ
う

約 1ｇ減塩成功！約 1.2ｇ減塩成功！

　

加
工
食
品
や
お

弁
当
、お
に
ぎ
り
、

パ
ン
、
惣
菜
な
ど

に
含
ま
れ
る
塩
分

に
注
目
し
て
み
ま

せ
ん
か
？

大口町
ホームページ

（○g当たり）栄養成分表示
熱　　　量
たんぱく質
脂　　　質
炭 水 化 物
食塩相当量

○　kcal
○　g
○　g
○　g
○　g

お
手
軽
に
作
れ
る

簡
単
レ
シ
ピ
を

公
開
し
て
い
ま
す

23令和7年11月


