
保健セン タ ー

9 月は「 健康増進普及月間」です

●問合せ先　 すこ やかセンタ ー内保健環境課

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～
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毎日＋
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1 0 分の運動の身体活動

エレ ベータ ーではなく 階段を 使う 、 いつも のウォ ーキングコ ースの距

離を 少し 延ばし てみる など、 身体の動き を 増やすこ と で、 生活習慣病

の予防に効果があり ます。

食事をおいし く 、 バラ ンスよく

成人が1 日に必要な野菜摂取目標量は3 5 0 g 。 小鉢（ 1 皿分7 0 g ）約5 皿

分。 おにぎり や麺類などの単品料理になり がち な時は、 ミ ニサラ ダを

追加し まし ょ う 。

睡眠の量と 質を確保し よう

良質な睡眠がと れるよ う 、 寝る 前のスマート フ ォ ン やテレ ビ を 控えま

し ょ う 。 良質な睡眠を と るこ と で、 疲労回復やスト レ ス解消、 免疫機

能の向上が期待でき ます。
（ 参考資料： 厚生労働省ホームページ）

●日　 　 時 9 月2 6 日（ 土）午前7 時3 0 分〜

 （ 受付　 午前7 時1 5 分～）

●集合場所 渚公園

●対　 　 象 どなたでも

●参 加 費 無料

●持 ち 物 運動でき る 服装、 飲み物

●参加方法 当日現地にお越し く ださ い。

●そ の 他 雨天時は体操のみ実施し ます

 が、 各種警報が出た場合は中

 止し ます。 集合場所の渚公園

キラ リ と びし まのびのび体操と ウォ ーキン グを し て、 爽やかな朝を 過ごし ませんか。

ぜひ、 お友達、 ご家族を 誘っ てご参加く ださ い。

広報と びし ま／2 0 2 6 年9 月7

活気・ 魅力・ 人づく り の村
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