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９月は「健康増進普及月間」です

１に運動、２に食事、しっかり禁煙、最後にクスリ１に運動、２に食事、しっかり禁煙、最後にクスリ
（健康増進普及月間統一標語）

勝山市民に多い、気になる生活習慣

•運動に取り組む人が
　　年々減少しています‼

•4人に1人は
　　　早食いです‼

　運動不足や早食いは糖尿病や高血圧等の生活習慣病に深く関係しています。
　実際に、勝山市民は全国や福井県に比べ、糖尿病や高血圧で治療をしている人が多く、他人事ではあ
りません。生活習慣病を予防するためにも、日頃から運動や食事に気を付けたり、禁煙するなどできる
ことから取り組みましょう。

運 動 食 事

定期的な健診・がん検診

禁 煙

問健康長寿課（すこやか内）☎87－0888

（H25：36.3％→
H29：25.9％）

　運動は血圧や血糖値の低下、血中コレステロール
の減少などに効果があります。毎日の生活の中で「プ
ラス10分」を意識して体を動かすようにしましょう。
どんな天気でもウォーキングができるジオアリーナ
もおすすめです。
～忙しいあなたにおすすめ！
　　脂肪燃焼に効果的な

早歩きウォーキング～
　①大きく腕を振って
　②いつもより広い歩幅で
　③早歩きを意識しよう

　早歩きは普通歩行の
　約2倍カロリーを消費‼

　早食いは、満腹を感じにくいだけでなく、食後の
血糖値が上がりやすく、糖尿病のリスクが高まりま
す。
～早食いを予防するためのポイント～
①作るときのポイント
　•食材を大きく、厚めに切る
　•薄味にする
　　→食材本来の味を味わおうと

よく噛むようになります
②食べるときのポイント
　•ひと口の量を減らす
　→ ひと口の量を減らすことで、食事全体の噛む回

数を増やします。
　•ベジファースト（野菜から食べ始める）
　→ 野菜をよく噛むと満腹感が得やすいほか、食物

繊維の働きにより血糖値の上昇が緩やかになり
ます。

　生活習慣病やがんは症状が現れにくく、気付いた
ときには重症化していたということもあります。健
康に自信のある方も、定期的に健診・がん検診を受
け健康状態をチェックしましょう。

　たばこに含まれる多くの有
害物質は、がんや生活習慣病
になるリスクを高めます。ま
た、喫煙者の周りでたばこの
煙を吸い込むこと（受動喫煙）
でも同様に健康に影響を及ぼします。
～たばこの害から身を守ろう～
①禁煙にチャレンジ
　禁煙外来や保健師による個別相談を活用しま
しょう

②受動喫煙に注意！
　法改正により受動喫煙対策はマナーからルール
へと変わりました。周りの人がたばこの煙を吸い
込まないよう配慮しましょう。

生活習慣を見直し、
健康づくりに取り組みましょう

資料：勝山市国民健康保険特定検診法廷報告
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８
月
９
日
、
勝
山
市
役
所
に
お
い
て
「
勝

山
高
校
生　

市
長
と
語
る
会
」
が
開
か
れ
、

５
グ
ル
ー
プ
９
人
の
３
年
生
が
「
か
っ
ち
ゃ

ま
創
生
プ
ラ
ン
」
を
発
表
し
、
山
岸
市
長
に

自
分
た
ち
の
考
え
や
思
い
を
伝
え
ま
し
た
。

　

こ
の
創
生
プ
ラ
ン
は
、
高
校
生
活
３
年
間

を
通
じ
て
取
り
組
ん
だ
総
合
的
な
学
習
の
時

間
の
「
勝
山
人
」
で
練
り
上
げ
ら
れ
た
も
の

で
、３
年
生
50
グ
ル
ー
プ
が
校
内
で
発
表
し
、

そ
の
中
か
ら
評
価
の
高
か
っ
た
５
グ
ル
ー
プ

が
選
ば
れ
ま
し
た
。

　

勝
山
市
で
鮎
が
釣
れ
な
く
な
っ
て
き
て
い

る
の
は
、
天
然
遡
上
の
稚
魚
が
減
っ
て
い
る

の
が
一
番
の
原
因
と
考
え
た
。
そ
こ
で
鮎
が

遡
上
し
や
す
く
な
る
よ
う
漁
場
を
整
備
す

る
。
ま
た
、
勝
山
で
は
琵
琶
湖
産
の
稚
鮎
を

放
流
し
て
い
る
が
、
海
水
へ
の
耐
性
が
な
く

河
口
で
死
に
遡
上
し
て
こ
な
い
。
勝
山
鮎
の

海
水
耐
性
も
低
く
な
る
と
思
う
の
で
稚
魚
の

放
流
は
や
め
る
べ
き
。
そ
の
ほ
か
、
発
電
所

か
ら
の
放
水
量
を
安
定
さ
せ
、
鮎
が
産
卵
し

や
す
く
な
る
な
ど
の
対
策
を
し
て
ほ
し
い
。

　

昨
年
の
ツ
ア
ー
を
参
考
に
２
日
間
の
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
を
組
ん
だ
。
１
日
目
が
勝
山
観
光

コ
ー
ス
で
３
つ
の
コ
ー
ス
を
選
べ
る
。
２
日

目
は
左
義
長
ま
つ
り
を
散
策
す
る
。
Ｐ
Ｒ
は

新
聞
、
ポ
ス
タ
ー
の
ほ
か
Y
ｏ
ｕ
T
ｕ
ｂ
ｅ

で
行
う
。
動
画
は
10
分
程
度
で
検
索
に
引
っ

か
か
り
や
す
く
す
る
。
ツ
ア
ー
を
開
催
す
る

に
は
ま
つ
り
の
継
続
が
大
切
。
自
分
た
ち
も

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
で
参
加
し
た
い
。

　

人
口
が
ほ
ぼ
同
じ
養
父
市
は
中
山
間
地
農

業
の
改
革
拠
点
地
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い

る
。
養
父
市
同
様
、国
家
戦
略
特
区
と
な
り
、

新
た
な
農
業
モ
デ
ル
を
構
築
し
て
は
ど
う

か
。
そ
れ
に
は
市
長
を
中
心
に
市
民
全
体
が

意
欲
を
見
せ
る
こ
と
が
必
要
。
特
に
若
い
人

に
向
け
た
情
報
発
信
や
イ
ベ
ン
ト
の
開
催
な

ど
で
市
全
体
を
盛
り
上
げ
、
農
業
で
多
く
の

人
に
勝
山
の
良
さ
を
知
っ
て
ほ
し
い
。

　

今
の
勝
山
が
好
き
な
の
で
、
自
然
環
境
を

そ
の
ま
ま
に
持
続
可
能
な
社
会
を
構
築
す
る

こ
と
を
考
え
た
。
移
住
者
と
し
て
、
都
会
か

ら
離
れ
暮
ら
し
た
い
人
や
子
ど
も
を
健
康
に

育
て
た
い
人
な
ど
を
対
象
と
し
た
。
働
き
方

改
革
や
空
き
家
の
提
供
で
移
住
者
が
住
み
や

す
く
す
る
。
豊
か
な
自
然
を
守
る
た
め
、
勝

山
の
植
生
に
あ
っ
た
コ
ナ
ラ
な
ど
を
植
林
す

べ
き
。
移
住
体
験
で
自
然
環
境
や
人
の
温
か

さ
を
ア
ピ
ー
ル
す
る
と
よ
い
。

　

勝
山
の
知
ら
れ
ざ
る
歴
史
や
隠
さ
れ
た
魅

力
が
あ
る
観
光
地
を
「
も
っ
た
な
損
」
と
命

名
し
た
。
観
光
地
を
時
代
に
注
目
し
て
分
類

し
、
タ
イ
ム
ス
リ
ッ
プ
感
を
楽
し
む
「
歴
史

発
掘
ツ
ア
ー
」
を
提
案
す
る
。
ま
た
、
平
泉

寺
は
苔
で
有
名
な
の
で
、
苔
を
使
っ
た
体
験

な
ど
は
ど
う
か
。
平
泉
寺
の
苔
を
育
て
て
増

殖
し
使
え
る
と
よ
い
。
そ
の
ほ
か
、
道
の
駅

で
苔
を
モ
チ
ー
フ
に
し
た
ス
イ
ー
ツ
な
ど
を

販
売
し
て
は
ど
う
か
。
イ
ベ
ン
ト
で
苔
が

テ
ー
マ
の
料
理
コ
ン
テ
ス
ト
も
よ
い
と
思
う
。

　

山
岸
市
長
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
発
表
に
つ
い

て
「
よ
く
勉
強
し
、
よ
く
考
え
て
い
る
」
と

感
心
し
、
こ
こ
で
出
た
ア
イ
デ
ィ
ア
を
広
め

る
場
を
提
供
し
た
い
と
述
べ
ま
し
た
。

　

始
め
は
緊
張
し
て
い
た
生
徒
た
ち
も
徐
々

に
慣
れ
、生
き
生
き
と
発
表
し
て
い
ま
し
た
。

　

勝
山
市
は
、
今
後
も
若
者
の
意
見
が
政
策

に
反
映
さ
れ
る
よ
う
務
め
て
い
き
ま
す
。

問
学
校
教
育
課
（
教
育
会
館
２
階
）

☎
88
‐
８
１
１
2

高校生が勝山市の未来を語る

勝山高校生　市長と語る会
釣
り
で
創
生

村
上
雄
哉
さ
ん
、
荒
木
裕
二
さ
ん

勝
山
左
義
長
ま
つ
り
を
利
用
し
て

野
尻
愛
佳
さ
ん

も
っ
た
な
損
防
止
対
策

壺
内
美
思
さ
ん
、
林　

美
里
さ
ん

自
分
た
ち
の
力
で
変
え
る
！

〜
勝
山
を
よ
り
よ
い
地
域
に
す
る
た
め
に
〜

木
下
麻
梨
さ
ん

勝
山
創
生
案

〜
わ
て
ら
の
地
方
創
生
〜

杉
本
隼
飛
さ
ん
、
齋
藤
健
人
さ
ん

細
野
邦
彦
さ
ん

会
の
詳
細
は

こ
ち
ら
を

ご
覧
く
だ
さ
い


