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　健康寿命とは、“健康上の問題で日常生活が制限されることなく、心身ともに自立して生活できる
期間”のことです。
　令和７年３月に発表された芳賀町における令和４年度の健康寿命は、男性78.96歳（県内19位/25
市町）、女性81.91歳（県内最下位）でした。県内１位の市町と比べると、男性で1.86歳、女性で
2.7歳の差がありました。

●血圧　●体組成
●血管年齢

健康寿命について

からだスッキリ教室　昼コース 町が日々の運動をサポートします

測 定
●DVDを見ながら筋トレ
●コードレスバイク

運 動
●保健師・管理栄養士
　による健康相談

相 談 ※要予約

　「最近、運動不足かも…」「なんだか体が重いな…」と感じることはありませんか？
　暑さも一段落したこの季節、新しい運動習慣で、心も体もリフレッシュしましょう！適度な運動は、
生活習慣病の予防や、疲れにくい体づくりに役立つだけでなく、気分転換にもつながります。

日時　毎月第１・３火曜日 10:00～11:30
対象　町内在住の18～74歳
内容　第１週：筋力トレーニング
　　　第３週：ピラティス
定員　20人（残り8枠！）
料金　月500円
申込　健康係に電話 ☎028（677）6042

健康寿命を延ばすためには…

　毎年９月は健康増進普及月間です。運動・食事・禁煙など、毎日の生活習慣を見直すことが健康への
第一歩。健康寿命を延ばし、いつまでも元気に楽しく過ごしましょう！

問健康福祉課健康係　☎028（677）6042

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

　毎日しっかり野菜を食べていますか？1日の目標摂取量は350g以上です。自分が野菜不足かどうか、
チェックリストで食生活を振り返ってみましょう！

実際に野菜摂取量を測ってみませんか？
役場で毎月開催している「健康測定会」では、専用機器で手軽に測定できます。
また「健康測定会」では、体組成・血管年齢なども測定できますので、ぜひお越しください！
健康測定会の詳細は、19ページをご確認ください。

0～2個：野菜摂取量はバッチリです！この調子です。
3～5個：少し野菜不足気味です。プラス１品の野菜を意識しましょう。
6～7個：野菜不足のサインかも。毎日の食事に野菜をプラスしましょう。

□ 野菜料理は１日１食以下のことが多い
□ 外食する際、サラダや野菜の小鉢を頼まないことが多い
□ 汁物に野菜を入れないことが多い
□ 食事で肉や炭水化物が中心になりがち
□ 便秘気味のことが多い
□ 外食や惣菜の利用が週３回以上ある
□ 野菜を買っても使いきれずに捨ててしまうことが多い

野菜不足チェックリスト

町が皆さんの健康づくりをサポートします！

まだまだあります！いつまでも元気に！町の健康づくり事業

あなたに合った
健診（検診）を
受けましょう！

自分のペースで
体を動かして
みませんか？

総合検診

町の保健室 予約不要・参加無料

生活習慣病の早期発見・早期治療につながります。

後期高齢者個別健康診査 総合検診の受診が難しい75歳以上を対象とした健診です。

人間ドック 全身を詳しく検査することで、病気の早期発見につながります。

個別施設がん検診 指定医療機関で受診でき、各種がんの早期発見につながります。

歯周疾患検診

日時　毎週月曜日・金曜日　10:00～12:00/13:00～15:00
場所　保健センター１階

生活習慣病と関連のある歯周病の予防・早期発見につながります。

栄養士からの
ワンポイントアドバイス

・冷凍野菜やカット野菜が
　あると便利　
・トマトやきゅうりなどの
　そのまま食べられる
　生野菜もオススメです！

こんな人におすすめ！

運動不足をスッキリ解消したい
肩こりや腰痛を予防・改善したい
日中の時間を有効活用したい

参加者の声
・１人では続けられない運動も、
　楽しく頑張れます！
・運動をすると気持ちがスッキリ
　します！

インストラクターからの一言
　「運動しなきゃ」から、
「運動って楽しい！」へ。
これだけで、健康への一歩
は自然と続いていきます！

1 に運動　２に食事
　　　　しっかり禁煙　良い睡眠

運　動1

食　事2
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