
保健だより 健康福祉課　☎0738-23-5645
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１に運動　２に食事
　しっかり禁煙　最後にクスリ
　　～健康寿命の延伸～

１に運動　２に食事
　しっかり禁煙　最後にクスリ
　　～健康寿命の延伸～令和５年９月１日～30日

９月は健康増進普及月間です！

④健診を受けましょう！
　健康で過ごすために、まずは自分の身体を知ることが大事です。健診を受けていますか？また、健診
の結果を理解していますか？健診は、自覚症状がない『あなた』も対象です。健康で過ごすために、ま
ずは自分の身体のことを知ることから始めましょう。

①しっかりと身体を動かしましょう！
　ご自身で「運動不足だな」と感じることはありませんか？運動を行うと、高
血圧や糖尿病などの生活習慣病の予防につながります。生活習慣病を予防する
ことで、心不全や脳梗塞などの大きな病気を防ぐこともできます。
　また、運動をすることで、心のリフレッシュにもつながります。

　健康増進普及月間は、ご自身の健康について考えるための期間です。
　これからもいきいきとした生活を送るために、ご自身の生活習慣を振り返ってみましょう。

③禁煙にチャレンジしましょう！
　さまざまな生活習慣病や肺がんなど、深刻な健康被害の原因と
なる喫煙。たばこを吸っているあなた自身だけではなく、受動喫
煙によってあなたの大切な人の健康が損なわれることもあります。
　自分と、周りの人のためにも、禁煙に取り組んでみませんか？

市では、喫煙に関する
アンケートを行っています。

上の二次元コードから
回答のご協力をお願いします。

②食事をおいしく、バランスよく！
　９月１日～30日は、「食生活改善普及運動」の期間です。
　１日２食以上、主食・主菜・副菜をそろえてバランスのよ
い食事を心がけましょう。中でも、副菜となる野菜を１日に
350ｇ以上とることで、生活習慣病の予防につながると言わ
れています。
　副菜を取り入れることを意識しましょう。

▶▶▶市ホームページでは
健康レシピを公開しています♪

健康に過ごすためのポイント

体験教室　輪ゴム鉄砲を作ってみよう!
　歴史民俗資料館で、体験教室「輪ゴム鉄砲を作ってみよう！」を開催します。
♦開 催 日　9月18日（月・祝）13：00～15：30
♦開催場所　歴史民俗資料館 研修室
♦参 加 費　無料
♦募集人数　20名（先着）
　　　　　　小学生以下の方は、保護者の同伴が必要です。
♦募集期間　９月３日（日）～９月17日（日）
♦申込方法　電話
♦申し込み・問い合わせ　歴史民俗資料館（御坊総合運動公園内）　☎・FAX0738-23-2011
　　　　　　　　　　　　開館日は、火、木、土、日曜日、国民の祝日です。

第62回 御坊市文化祭
　毎年多彩な催しで好評の《御坊市文化祭》が11月まで開催されます。
　皆さまのご来場を心からお待ちしています。
　10月以降開催分は広報ごぼう10月号に掲載します。
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　　23日（土）　　　〃

　　24日（日）　９時～16時

９月22日（金）　９時～17時
　　23日（土）　　　〃

　　24日（日）　９時～16時

日　時催　し

　
洋画サークル“えんじゅ”
第21回 作品展

御坊写真教室友の会
第26回 写真展

南紀カメラクラブ
第68回 写真展

青峰会
第38回 書道展

場　所

中央公民館
研修室３

中央公民館
大会議室

中央公民館
研修室３

中央公民館
大会議室

♦９月開催分

♦主催　御坊市文化協会・中央公民館・文化協会加盟行事主管団体
♦問い合わせ　中央公民館　☎0738-22-0424　FAX0738-24-0532
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