
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“元気
げ ん き

で長
なが

生
い

き”・・・誰
だれ

もが望
のぞ

むことですが、令
れい

和
わ

元
がん

年
ねん

の調
ちょう

査
さ

によると、介
かい

護
ご

を受
う

けずに自
じ

立
りつ

して過
す

ごせる年
ねん

齢
れい

（健
けん

康
こう

寿
じゅ

命
みょう

）は男
だん

性
せい

が 72.68歳
さい

、女
じょ

性
せい

が 75.38歳
さい

という結
けっ

果
か

でした。平
へい

均
きん

寿
じゅ

命
みょう

は男
だん

性
せい

が 81.41歳
さい

、女
じょ

性
せい

が 87.45歳
さい

。(最新
さいしん

である令和
れ い わ

4年
ねん

の平均
へいきん

寿命
じゅみょう

は、男性
だんせい

81.05歳
さい

、女性
じょせい

87.09歳
さい

。)理
り

想
そう

は健
けん

康
こう

寿
じゅ

命
みょう

と平
へい

均
きん

寿
じゅ

命
みょう

の差
さ

がないことです。 

ながく健
けん

康
こう

で元
げん

気
き

に過
す

ごせる体
からだ

づくりをしていきましょう！ 

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

予
よ

防
ぼう

のために 

毎
まい

年
とし

9月
がつ

は『健
けん

康
こう

増
ぞう

進
しん

普
ふ

及
きゅう

月
げっ

間
かん

』『食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

普及
ふきゅう

運動
うんどう

月
げっ

間
かん

』です。この機
き

会
かい

に今
いま

一
いち

度
ど

、

自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

に向
む

き合
あ

ってみましょう。 

 

□ 毎
まい

年
とし

健
けん

康
こう

チェックをしていますか？（定
てい

期
き

健
けん

診
しん

やがん検
けん

診
しん

を受
う

けていますか？） 

□ 治
ち

療
りょう

が必
ひつ

要
よう

な病
びょう

気
き

を放
ほう

置
ち

していませんか？（精
せい

密
みつ

検
けん

査
さ

の指
し

示
じ

のあった方
かた

は、きちんと検
けん

査
さ

をし

て結
けっ

果
か

を確
かく

認
にん

していますか？） 

□ こまめに体
からだ

を動
うご

かしていますか？ 

□ 食
しょく

事
じ

は 1日
にち

3 食
しょく

、主
しゅ

食
しょく

（ごはん、パン、麺
めん

類
るい

）・主
しゅ

菜
さい

（魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

が中心
ちゅうしん

の料理
りょうり

）・副
ふく

菜
さい

（野菜
や さ い

、きのこ、海藻
かいそう

、いも類
るい

が中心
ちゅうしん

の料理
りょうり

）がそろっていますか？ 

□ お酒
さけ

はほどほどの量
りょう

で、休
きゅう

肝
かん

日
び

（お酒
さけ

を飲
の

まずに肝
かん

臓
ぞう

を休
やす

める日
ひ

）をつくっていますか？ 

□ たばこを吸
す

われる方
かた

は、周
しゅう

囲
い

への配
はい

慮
りょ

をしていますか？ 禁
きん

煙
えん

を目
もく

標
ひょう

にしていますか？ 

□ 朝
あさ

の目
め

覚
ざ

めはスッキリしていますか？ 

 

 血
けつ

液
えき

サラサラ運
うん

動
どう

習
しゅう

慣
かん

 

 

基
き

本
ほん

は毎
まい

日
にち

無
む

理
り

なく続
つづ

けられる運
うん

動
どう

量
りょう

であること。現
げん

在
ざい

ウォーキングなど運
うん

動
どう

習
しゅう

慣
かん

がある

方
かた

は、今
いま

の習
しゅう

慣
かん

を続
つづ

けていきましょう。これから何
なに

かを考
かんが

えてみえる方
かた

は、自
じ

分
ぶん

の体
たい

力
りょく

に

合
あ

わせた運
うん

動
どう

を見
み

つけていきましょう。 

 ～基
き

本
ほん

姿
し

勢
せい

～ 

 座
すわ

る・立
た

つ・歩
ある

く動
どう

作
さ

の初
はじ

めに、 

背
せ

筋
すじ

シャキッ！お腹
なか

ギュッ！ 

を意
い

識
しき

しましょう。 

運
うん

動
どう

を正
ただ

しい動
うご

きでより効
こう

果
か

的
てき

に 行
おこな

うためは基
き

本
ほん

姿
し

勢
せい

が大
たい

切
せつ

です。正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を維
い

持
じ

するだけでも、一
いっ

定
てい

の運
うん

動
どう

効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できます。 

頭
あたま

を上
うえ

から引
ひ

っ張
ぱ

られているような気
き

持
も

ちで、お腹
なか

を少
すこ

し引
ひ

っ込
こ

め、肺
はい

に新
しん

鮮
せん

な空
くう

気
き

をたくさん取
と

り入
い

れましょ

う！歩
ある

く時
とき

は人
ひと

が後
うし

ろから腰
こし

を押
お

してくれているような

イメージで。 

今
いま

の活
かつ

動
どう

量
りょう

より“あと１０分
ぷん

多
おお

く”を心
こころ

がけましょう！ 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事
しょくじ

をおいしく、 

バランスよく 

【主食
しゅしょく

】 

体温
たいおん

や活動
かつどう

のエネルギー源
げん

 

ご飯
はん

、パン、めん類
るい

 

〔１食
しょく

に１品
しな

〕 

 
１ 【主

しゅ

菜
さい

】 

からだをつくるもと 

魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

が中心
ちゅうしん

の料理
りょうり

 

〔１食
しょく

に１品
しな

〕 

 
２ 【副菜

ふくさい

】 

からだの調子
ちょうし

を整
ととの

える 

野菜
や さ い

、きのこ、海藻
かいそう

、いも類
るい

が中心
ちゅうしん

の料理
りょうり

 

〔１食
しょく

に１～２品
しな

〕 

 
3

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

は、健康
けんこう

な食事
しょくじ

の第一歩
だいいっぽ

。 

多様
た よ う

な食品
しょくひん

から、からだに必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

をバランスよくとる

秘訣
ひ け つ

は、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

で、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べ

ることです。 

さわやか歯科
し か

検診
けんしん

(歯
し

周 病
しゅうびょう

検診
けんしん

)のお知
し

らせ 

 
期
き

   間
かん

   令和
れいわ

 ５年
ねん

 ８月
がつ

 １日
にち

（火
か

） ～ 令和
れいわ

 ５年
ねん

 １２月
がつ

 ３１日
にち

（日
にち

） 

対象者
たいしょうしゃ

  昭和
しょうわ

 ２８年
ねん

・３８年
ねん

・４８年
ねん

・５８年
ねん

 平成
へいせい

５年
ねん

・１５年
ねん

生
う

まれの人
ひと

 

（対象者
たいしょうしゃ

には、７月
がつ

下
げ

旬
じゅん

ごろに個人
こじん

通知
つうち

しました） 

費
ひ

 用
よう

   ５００円
えん

 

（四
よっ

日
か

市
いち

市
し

国民
こくみん

健康
けんこう

保険
ほけん

に加入
かにゅう

している人
ひと

、 

生活
せいかつ

保護
ほ ご

世帯
せ た い

の人
ひと

、市民
し み ん

税
ぜい

非
ひ

課
か

税
ぜい

世帯
せ た い

の人
ひと

は無
む

料
りょう

） 

 

～大切
たいせつ

な歯
は

を失
うしな

わないために、まず検診
けんしん

を受
う

けてみましょう！～ 
 

≪問
と

い合わせ
あ   

先
さき

≫ 四日市市
よ っ か い ち し

役所
やくしょ

 健康
けんこう

づくり課
か

 成人
せいじん

健
けん

診係
しんかかり

 TEL：059-354-8282 

発行
はっこう

 四日市市
よ っ か い ち し

 健康
けんこう

づくり課
か

 電話
で ん わ

：059-354-8291 

【問
と

い合
あ

わせ先
さき

】四日市市
よ っ か い ち し

役所
やくしょ

 健康づくり
けんこう       

課
か

 健康づくり
けんこう        

係
かかり

  ℡：059―３５４－８２９１ 


