
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
いま

より１０分
ぷん

多
おお

く毎日
まいにち

体
からだ

を動
うご

かすことで、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

発症
はっしょう

を３.６％低下
て い か

 

させるといわれています。  ※暑
あつ

い時期
じ き

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を忘
わす

れずに！ 

 

 

４月
がつ

健康
けんこう

だより 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

のために 

エレベーターを使
つか

わず 

階段
かいだん

を使
つか

う 

外 食
がいしょく

時
じ

もバランスを意識
い し き

！ 

塩分
えんぶん

が多
おお

い物
もの

・甘
あま

い物
もの

・

揚
あ

げ物
もの

・アルコールは 

控
ひか

えめに 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

とは、生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

が発 症
はっしょう

や進行
しんこう

の原因
げんいん

となる病気
びょうき

の総 称
そうしょう

です。 

食
た

べ過
す

ぎや運動
うんどう

不足
ぶそく

などの生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

の乱
みだ

れが高血圧
こうけつあつ

、脂質
ししつ

異 常 症
いじょうしょう

、 

糖 尿 病
とうにょうびょう

等
とう

の原因
げんいん

となり、ひどい場合
ばあい

は 狭 心 症
きょうしんしょう

や心筋
しんきん

梗塞
こうそく

、脳
のう

血管
けっかん

疾患
しっかん

等
とう

を

発 症
はっしょう

し後遺症
こういしょう

や死亡
しぼう

のリスクを高
たか

めます。 

不規則
ふ き そ く

な食事
しょくじ

や、偏
かたよ

った食事
しょくじ

は肥満
ひ ま ん

、高血圧
こうけつあつ

、脂質
し し つ

異常症
いじょうしょう

、高血糖
こうけっとう

などに 

つながり、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

のリスクを高
たか

めます。 

テレビを見
み

ながら 

ストレッチ 

チャレンジ 

今日
き ょ う

から 
食事
しょくじ

は１日
にち

３食
しょく

バランス良
よ

く！ 

チャレンジ 

今日
き ょ う

から 

掃除
そ う じ

などの家事
か じ

を 

丁寧
ていねい

にする 

カット野菜
や さ い

や冷凍
れいとう

野菜
や さ い

な

ども取
と

り入
い

れて野菜
や さ い

摂取
せっしゅ

量
りょう

をアップ 

１日
にち

３食
しょく

きちんと食
た

べる 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせ、 

バランスよく 

今
いま

より１０分
ぷん

多
おお

く体
からだ

を動
うご

かしましょう！ 

今日
き ょ う

からはじめる生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

改善
かいぜん

チャレンジ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

チャレンジ 

今日
き ょ う

から 

たばこは吸
す

わない！ 

起
お

きている時間
じ か ん

が長
なが

いと、交感神経
こうかんしんけい

が刺激
し げ き

され血圧
けつあつ

が高
たか

い状態
じょうたい

が続
つづ

いたり、血糖値
けっとうち

をコントロールするホルモンの効
き

きが悪
わる

くなり、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

のリスクを高
たか

めると

いわれています。 

チャレンジ 

今日
き ょ う

から 

 
食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

推進員
すいしんいん

は、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

や家族
か ぞ く

、地域
ち い き

の健康
けんこう

づくりのため 

「日頃
ひ ご ろ

の食生活
しょくせいかつ

の大切
たいせつ

さ」を伝
つた

える活動
かつどう

をしています。 

定員
ていいん

 ２０人
にん

（４人
にん

以上
いじょう

の申
もう

し込
こ

みで開催
かいさい

。 

申込
もうしこみ

多数
た す う

の場合
ば あ い

は抽選
ちゅうせん

。）   

申
もう

し込
こ

み ６月
がつ

１日
にち

(必着
ひっちゃく

)までに、 

「栄養
えいよう

教室
きょうしつ

受講
じゅこう

希望
き ぼ う

」と明記
め い き

の上
うえ

、 

住所
じゅうしょ

、名
な

前
まえ

(ふりがな)、年齢
ねんれい

、電話番号
でんわばんごう

を、 

はがきか電話
で ん わ

、ファクス、下記
か き

二次元
に じ げ ん

コード

で、または健康
けんこう

づくり課
か

窓口
まどぐち

で 

お申
もう

し込
こ

み下
くだ

さい。 

参加
さ ん か

の可否
か ひ

は全員
ぜんいん

へ通知
つ う ち

します。 

<申
もう

し込
こ

み先
さき

> 

〒510-8601 諏訪町
すわちょう

1-5  健康
けんこう

づくり課
か

 

   電話
で ん わ

：059-354-8291  FAX：059-353-6385 

 

対象者
たいしょうしゃ

 受講後
じゅこうご

に、四日市市
よ っ か い ち し

食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

推進
すいしん

協
きょう

議会
ぎ か い

の会員
かいいん

としてボランティア活動
かつどう

ができる、市内
し な い

在 住
ざいじゅう

の１８歳
さい

以上
いじょう

の人
ひと

   

（※過去
か こ

に受講
じゅこう

したことのない人
ひと

） 

日時
に ち じ

 ①６月
がつ

１７日
にち

、 ②７月
がつ

２９日
にち

、③８月
がつ

２６日
にち

、 

④９月
がつ

１６日
にち

、  ⑤１０月
がつ

１４日
にち

、 

⑥１１月
がつ

２５日
にち

、⑦１２月
がつ

２３日
にち

 （全
ぜん

７回
かい

） 

いずれも水曜日
すいようび

 ９：３０～1２：３０ 

場所
ば し ょ

 四日市市
よ っ か い ち し

総合
そうごう

会館
かいかん

（７階
かい

 第
だい

３研修室
けんしゅうしつ

など） 

内容
ないよう

 講義
こ う ぎ

（望
のぞ

ましい食生活
しょくせいかつ

、食 中 毒
しょくちゅうどく

の予防
よ ぼ う

など）

調理
ちょうり

実習
じっしゅう

（３回
かい

） 

料
りょう

金
きん

 ２,０００円
えん

 

 ※災害
さいがい

・感染症
かんせんしょう

等
とう

により、内容
ないよう

の変更
へんこう

や教 室
きょうしつ

を中止
ちゅうし

とする場合
ば あ い

があります。 

 

令和
れ い わ

８年度
ね ん ど

 食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

推進員
すいしんいん

養成
ようせい

講座
こ う ざ

「栄養
えいよう

教室
きょうしつ

」 受講生
じゅこうせい

募集
ぼしゅう

 

「食
しょく

」を通
つう

じた市民
し み ん

の健康
けんこう

づくりのボランティア『食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

推進員
すいしんいん

』を養成
ようせい

するため、 

栄養
えいよう

教室
きょうしつ

を開講
かいこう

します。 

良
よ

い睡眠
すいみん

をとりましょう！ 

禁煙後
きんえんご

早
はや

ければ１カ月
か げ つ

でせきやたんなどの呼吸器
こきゅうき

症 状
しょうじょう

が改善
かいぜん

され、 

２～４年後
ね ん ご

には虚
きょ

血性
けつせい

心
しん

疾患
しっかん

や脳
のう

梗塞
こうそく

などのリスクが低下
て い か

します。 

発行
はっこう

 四日市市
よ っ か い ち し

 健康
けんこう

づくり課
か

 電話
で ん わ

：059-354-8291 

スマホ、タブレットなどは

寝室
しんしつ

に持
も

ち込
こ

まない 
就寝
しゅうしん

の１～２時間前
じかんまえ

に入浴
にゅうよく

を 

（ぬるめのお湯
ゆ

で１５～２０分
ぷん

） 

成人
せいじん

は６～８時間
じ か ん

を 

目安
め や す

に 

まずは、たばことライター

の処分
しょぶん

を！ 
本数
ほんすう

を徐々
じょじょ

に減
へ

らす、ではなく 

きっぱりとやめましょう！ 


