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健康増進だより　～はつらつ笑顔　元気な暮らし　日高町～

　　◎日高町役場　子育て健康課　　☎　０１４５６－２－６５７１

　　◎日高総合支所　地域住民課　　☎　０１４５７－６－３１７３

『日高町元気はつらつ３か条』を知っていますか？
　町では、積極的に健康づくりに取り組んでもらう

ため３つの健康分野「運動」、「食事」、「健康チェック」

からなる日高町オリジナル「日高町元気はつらつ３

か条」をすすめています。

　忙しくてあれもこれもできないという方もまずど

れか１つからはじめてみましょう！

～日高町元気はつらつ３か条～

第１か条　背筋を伸ばしてき
・ ・ ・ ・

びきび歩こう

　歩き方を変えるだけで全身運動に変わります。

　運動時間がつくれないなら、普段の歩き方を意識

してみましょう。　

【取組ポイント】

　◎背筋を伸ばして歩幅を広

　　く、やや早めの速度でリ

　　ズミカルに歩く

　◎すきま時間に運動を取り

　　入れたり、こまめに動く

　　ようにする　

　◎短い距離は歩くようにする

　◎積極的に運動できる場に

　　参加する

１日の目標歩数
健康日本 21（第二次）より

第２か条　野菜から先に食べよう
　野菜から先に食べると、血

糖値が急に上がるのを防ぎ、

太りにくいからだを作るポイ

ントになります。

【取組ポイント】

　◎食事のひと口目は野菜を

　　食べる　　　　　　　　　　　　　

　◎毎食野菜を食べる

☆１日に食べたい野菜の量は３５０ｇ☆

目安は野菜料理の小鉢１皿で約７０ｇを５皿！

第３か条　体重を毎日はかろう
　体重を毎日はかると少し

でも減るのが楽しみになり

ます。増えてしまったとき

は堂々と言い訳。

　太る原因がわかり、ます

ます体重を減らしやすくな

ります。

【取組ポイント】

　◎家に体重計を用意する

　◎適正体重※を知り、毎日体重を測り記　

　　録する

　◎健康チェックのため年に１回特定健診・がん

　　検診を受ける

　◎家族や友人を健診に誘う

教えて！あなたの健康チャレンジ！！

みなさんの健康チャレンジを募集します！
　みなさんの「こんな健康チャレンジをしていま

す！」を子育て健康課、地域住民課の保健師に教え

てください。みんなで健康チャレンジの輪を広げま

しょう！

※適正体重は、もっとも病気にかかりにくいと

されているＢＭＩ２２を基準として、

　適正体重＝身長（ｍ）×身長（ｍ）×２２　

で計算された値となります。

例：身長１５５ｃｍの人の場合　

　　適正体重＝１．５５×１．５５×２２＝５２．９ｋｇ

Ｍさん（60 代男性）

　毎年特定健診を受けています。1 年前に

受けた健診で、体重・腹囲共に過去最高数

値を記録…。それをきっかけに、ウォーキ

ングを開始しました。ほぼ毎日約 1 時間、

4km のコースを歩くことが習慣になってい

ます。冬は YouTube のストレッチ動画を

毎日取り組むことで運動習慣を継続できま

した。今では 1 年前に比べて腹囲 2.5cm、

体重 1.5 ｋｇ減少！継続は力なり！

20 ～ 64 歳
男性 9,000 歩

女性 8,500 歩

65 歳以上
男性 7,000 歩

女性 6,000 歩
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問　役場高齢者福祉課　高齢者福祉・介護グループ　　　☎　０１４５６－２－６５６１


