
 

 

                                        

  

不健康
ふ け ん こ う

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が病気
びょうき

のリスクを増
ふ

やします！ 

４月
がつ

健康
けんこう

だより 

食生活
しょくせいかつ

の乱
みだ

れ 

過度
か ど

の飲酒
いんしゅ

 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 

喫煙
きつえん

 

内臓
ないぞう

脂肪型
しぼうがた

肥満
ひ ま ん

 

高血圧症
こうけつあつしょう

 

 

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

 

脳出血
のうしゅっけつ

 

脳
のう

梗塞
こうそく

 

心筋
しんきん

梗塞
こうそく

 

狭心症
きょうしんしょう

 

糖 尿 病
とうにょうびょう

の合併症
がっぺいしょう

 

死亡
し ぼ う

 

 

要介護
ようかいご

状態
じょうたい

 

 

認知症
にんちしょう

 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

のリスクチェック 

□ ２０歳時
さ い じ

より体重
たいじゅう

が１０ｋｇ
きろぐらむ

以上
いじょう

増
ふ

えている 

□ お酒
さけ

をよく飲
の

む 

□ 脂
あぶら

っこいものが好
す

き 

□ ほぼ毎日
まいにち

間食
かんしょく

をする 

□ 野菜
や さ い

をあまり食
た

べない 

□ 運動
うんどう

の習慣
しゅうかん

がない 

□ たばこを吸
す

う 

□ 健
けん

診
しん

を受
う

けていない 

当
あ

てはまる項目
こうもく

が多
おお

いほど、 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

に要注意
ようちゅうい

です！ 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

しましょう！ 
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がん検診
けんしん

、健康
けんこう

診断
しんだん

も毎年
まいとし

受
う

けましょう！ 

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 

今日
き ょ う

から禁煙
きんえん

！ 

・周囲
しゅうい

に禁煙
きんえん

することを宣言
せんげん

する 

・たばこ、ライターを処分
しょぶん

する 

・吸
す

いたくなった時
とき

の対処法
たいしょほう

（ガムをかむ等
など

）を考
かんが

えておく 

 

質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

をとろう！ 

・毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きる 

・就寝
しゅうしん

の２時間前
じかんまえ

からスマホを見
み

ない 

・就寝
しゅうしん

の１～２時間前
じかんまえ

に入
にゅう

浴
よく

する（ぬるめのお湯
ゆ

に１５～２０分
ぷん

つかる） 

食事
しょくじ

はバランスよく適量
てきりょう

に！ 

・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、バランスよく食
た

べる 

・脂
あぶら

っこいもの、甘
あま

いもの、アルコールは控
ひか

えめに 

・ゆっくり噛
か

んで食
た

べる 

・腹
はら

八分目
はちぶんめ

にする 

・外食
がいしょく

時
じ

は野菜
や さ い

サラダをつける、麺類
めんるい

の汁
しる

は残
のこ

すなど工夫
く ふ う

を 

 主食
しゅしょく

  副菜
ふくさい

 

 主
しゅ

菜
さい

 副菜
ふくさい

  

・いつもより１０分
ぷん

多
おお

く歩
ある

く      ・テレビを見
み

ながらストレッチ 

・階段
かいだん

を使
つか

う               ・掃除
そ う じ

などの家事
か じ

を丁寧
ていねい

にする 

まずはプラス１０分
ぷん

の運動
うんどう

から 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を改善
かいぜん

するためのヒント 


