
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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～ 

みなさんは将来の自分が健康であることを想像できますか？ 

自分だけではなく、大切な人のためにもいつまでも健康でいたいですね。 

９月は「健康増進普及月間」「食生活改善普及運動月間」です！ 

働く世代の健康情報 
令和５年９月号 

野菜を摂ろう 
+ 
プラス 

 1 皿 

調理方法に一工夫を！ 

野菜の１日の摂取目標量は３５０ｇですが、日本人の平均摂取量は、 

約７0g足りていないといわれています。 

これは野菜料理１皿分の目安に相当するため、 

+ １０分 

プラス 

身体を動かそう 

今より１０分多くからだを動かす事で健康寿命が伸ばせる
ことをご存じですか？ 

１駅分歩く、階段を使う、家事の合間に「ながら運動」、早歩きを意識する、 

取り入れやすいことから意識してチャレンジしてみましょう。 

～健康のために、今日からできることを始めてみませんか？～ 

「死亡リスクを 2.8％」、「生活習慣病発症を 3.6％」、 

「がん発症を 3.2％」、「ロコモティブシンドローム・ 

 認知症発症を 8.8％」低下させることが可能であると 

言われています。 

快眠にもつながるので、心身をよく休ませることができます。 

野菜は茹でたり、蒸したりすると、かさが減るので、

生の状態よりも多く食べることができます。 

今より+1皿分の野菜摂取 が必要といえます。 



お問い合わせ先  
【後遺症】四日市市保健所 保健予防課（059）352-0595 
【ワクチン】四日市市 新型コロナワクチン対策室（059）327-5990 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

後
遺
症 

一般相談 
四日市市保健所 保健予防課 

059-352-0595 
8:30～17:15 

平日 

受診先の案内 
受診・相談センター 

059-352-0594 
24 時間対応 

土・日・祝含む 

コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン 

接種の手続きなど一般

的な質問や相談 

四日市市 新型コロナワクチン接

種コールセンター 

059-327-5990 

8:30～17:15 

平日 

副反応についての 

相談 

三重県 新型コロナウイルス 

ワクチン副反応相談窓口 

059-224-3326 

24 時間対応 

土・日・祝含む 

厚生労働省の 

電話相談 

厚生労働省 新型コロナワクチン

コールセンター 

0120-761770 

9:00～21:00 

平日、土・日・祝 

いつまでも元気でいきいきと生活するには、病気の早期発見、悪化防止が大切です。 

今の自分の身体の状態を知ることはその第一歩となります。定期的に検診、健診を受けましょう！ 

－ 
マイナス 

たばこ 

禁煙しよう 

肺がんだけではなく、身体の様々な部位のがんが喫煙との関連が 

あることがわかっています。 

 

禁煙による健康改善は若年で始めるほど効果がありますが、 
何歳であっても遅すぎることはありません。 
お近くの医療機関や薬局でも禁煙治療が受けられます。 

今日から禁煙を始めてみませんか？ 

呼吸器 
疾患 

循環器 
疾患 

糖尿病 煙による 
周囲への 
影響 

その他にも… 

禁煙はいつ始めても遅くない！ 
 

禁煙については、 
こちらから。 
 

５０歳で禁煙すると 
余命が６年長くなる！ 

新型コロナウイルス感染症の後遺症や 

ワクチン接種後の体調不良でお困りの方へ 
 

問い合わせ先 健康づくり課 健康づくり係 TEL：０５９－３５４－８２９１ 

発行  四日市市健康づくり課 電話番号：０５９－３５４－８２９１ 


