
９月は健康増進普及月間、食生活改善普及運動の期間です
　健康でいるための秘訣は、特別なことではありません。日常生活の中で少しからだを
動かすこと、毎日の食事を少し工夫すること。そんな「小さな一歩」の積み重ねが、健康
寿命の延伸につながります。

「からだを動かす」方法って運動だけ？ そんなことはありません！

身体活動

　運動だけでなく、日々の生活の中でも身体活動量をアップさせることはできます！
　今より10分多くからだを動かしましょう！

食事をおいしく、バランスよく
　毎日の食事は、健康づくりの基本です。
　食卓に「主食・主菜・副菜」は揃っていますか？
　今より、「塩分をマイナス」「野菜料理をプラス」「果物をプラス」「牛乳をプラス」を
意識してみませんか？
　生活習慣病の予防や、健康維持につながります！

◆食育調査から明らかになった市の課題

若い世代を中心に
朝ごはんを食べな
い人がいる

全ての世代で
野菜・果物・牛乳を
摂る頻度が低い

塩分を控えよう
とする人が少ない

詳しくは市ホームページ
第２次御坊市食育推進計画 

▲

◆今日からできる！食生活チェック

□　朝食を毎日食べる
□　主食・主菜・副菜を揃えて食べる
□　減塩を実行する
　　（めん類の汁は残す、うす味を意識するなど）

□　野菜を１日に２回以上食べる
□　果物を毎日食べる
□　牛乳を毎日飲む
□　よく噛んで食べる
□　家族や友人と食事を楽しむ機会がある

食育クイズ 答えは裏ページにあるよ

夏野菜はどれ？

①にんじん
②ピーマン
③だいこん

御坊祭の時期に食べる
「なれずし」に使う魚は？

①鯖（サバ）
②鯵（アジ）
③太刀魚（タチウオ）

「ひとりじめ」という名で
知られる御坊市の名産品は？

①メロン
②イチゴ
③スイカ

運動不足と座りすぎは病気のもと運動不足と座りすぎは病気のもと１に運動

２に食事

　食育に関する調査結果から得た市民の状況
を元に食育推進計画を作成し、市民が御坊
市の食を通じて、生き生きと過ごせるよう、
関係団体が工夫しながら、食育に取り組ん
でいます。

◆今より「10分多く」からだを動かす
　定期的な身体活動は、世界の死亡者数の４分の３近くを占める心臓病、２型糖尿病、がんといった疾病の予防・
管理に効果的です。
　また、身体活動は、うつや不安の症状を軽減し、思考力、学習力、総合的な幸福感を高めます。

出典　世界保健機関（WHO）. 身体活動・座位行動ガイドライン（日本語版）

からだ測定会

“ちょっとでも”動く
少しの身体活動でも、
何もしないより効果アリ

“ちょっとずつ”動く
はじめは、
短時間でもOK

●InBody（体成分分析装置）
●健康ミニ講座
●骨密度
●血管年齢
●フレイルチェック
●おくすり相談
●健口くん＆ガムで
　　　　お口チェック

●血圧
●握力
●健康相談

日時：９月９日（水）
　　　15：00～19：30
　　（19：00最終受付）
場所：御坊市役所１階

どきどきわくわく
夏のおわりに、カラダをのぞいてみよう

スムーズな測定には

事前予約が
おすすめです！

二次元コードを
読み取り予約！

※InBodyとは、筋肉量や体脂肪量、栄養状態まで測れる機器です。
　小学生以上測定可。ペースメーカーを装着されている方は測定できません。

飛び込み参加可能！
※混雑時、お待ちいただく場合があります。

参加
無料

内　容

予約者優先！

１に運動 ２に食事 しっかり禁煙 良い睡眠 ～健康寿命の延伸～

まずは「野菜を
あと一皿」増やして
みませんか。

日頃の

食生活はい
かが

でしょうか

例：買い物・洗濯物を干す　
などの家事、犬の散歩、

　　こどもと遊ぶ

生活活動
日常生活における家事・
労働・通学・通勤などに
伴う活動

例：筋トレ、ウォーキング、
スポーツ

運　動
健康や体力維持・増進を
目的に、計画的・意図的
に行う活動+＝
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