
一年に一度の健診を
受けましょう！

• 無料で受けられます。
• 生活習慣病の早期発見のために、

受診しましょう。
• 1年ごとの検査結果の変化を見ることで、
生活習慣の見直しによる生活習慣病予防
に役立てましょう！

お問い合わせ

矢吹町役場保健福祉課健康増進係 ℡44-2300

④地域とのつながりを大切に③運動は、毎日コツコツと

②タンパク質をしっかりと

タンパク質が不足すると、筋肉量減ります！

食べる量が減りがちですが、タンパク質の
多い肉や魚、大豆製品などを積極的に取り、
バランス良い食事を心がけましょう。

①歯と口を健康に

お口の健康は、全身の健康につながっています。

お口の健康を保つことは、転倒やごえん性肺
炎予防にもつながります。しっかりと自分の口
で食べ続けられるように、かかりつけの歯科医
院を持ち、歯磨きの指導や定期的な歯科健診を
受けましょう。

口腔ケア

《検査内容》
①身長・体重・血圧測定
②尿検査
③血液検査
（脂質・肝機能・血糖・腎機能検査）

④心電図検査 眼底検査 貧血検査

はじめよう！ 毎日できる 健康づくり

栄養

「だ液腺マッサージ」でだ液の分泌を促進
耳下腺
×10回

顎下腺
×5か所10回

舌下腺
×10回

指4本を耳の前の頬の所で
後ろから前へ回す

※力を入れすぎず、ゆっくりと、気持ち良いと思えるくらいの強さで。

下あごの骨を内側のやわらかい部
分を耳の下からあごの下まで押す

親指であごの下から
舌のつけ根を押す

食品は、バランスよく！（摂取量は、あくまで目安）
タンパク量
多い食品

肉類
薄切肉2～3枚

魚介類
切身1切れ

卵
1個

牛乳
1～2杯

大豆製品
納豆1パック
豆腐1/4丁

穀類
ご飯

茶碗3杯

いも類
ジャガイモ
茶碗3杯

野菜・海藻
300～400ｇ

(きのこ類含む)

果物
みかん1個
りんご1/4

油脂
大さじ1

※食事療法を受けている方は、主治医や管理栄養士に相談してください。

運動 社会参加

日々の運動の積み重ねが、健康な身体に。

筋肉が衰えると、身体を動かすのが面倒にな
り、転びやすくなって大きなケガにつながって
しまいます。毎日筋トレを取り入れましょう！

自宅で簡単にできるトレーニング(目標：1セット)

①開眼片足立ち ②つま先立ち

※安全を確保した上で、自分に合わせて無理なく取り組んでください。

③ひざ伸ばし

机などにつかまり、片足を
上げる。(左右１分間ずつ)

いすにつかまり、かかとを
上げる。(×10回)

いすに座り、片脚を上げて
ひざを伸ばす(左右10回ずつ)

社会からの孤立は、健康リスクを高めます！

年をとると、外出が面倒になってしまいます
が、趣味やボランティア、地域活動などのやり
がいを持つことは、心と身体の健康を保つため、
とても重要です。いつも明るく過ごすことや、
認知症やうつの予防にも役立ちます。

矢吹町では、以下の事業を行っています。
○『交流会「ふれあい＊いきいきサロン」』

⇒矢吹町社会福祉協議会(℡44-5210)
●『高齢者学級「ことぶき大学」』
●『サークル活動(文化・スポーツ・趣味等)』

⇒矢吹町中央公民館(℡42-2829)
参加してみたい方は、お問い合わせください。

裏面もあります


