
厚生労働省は、生活習慣病や運動・食事・禁煙などの改善について理解

を深め、実践を促すため、9 月 1 日から 30 日までの 1 か月間を「健康増

進普及月間」と定めています。 

この機会に生活習慣を見直してみませんか？ 

生活習慣の見直しはいつ始めればよい？ 

 不健康な生活習慣は、将来の生活習慣病の発症リスクを高め、健康で自立し

て生活できる期間(健康寿命)を縮めることにつながります。そのため、“今”か

ら生活習慣病を予防・改善する知識を持ち、対策を始めるのが理想的です。 

生活習慣の見直しポイント 

 健康増進普及月間の標語は「1 に運動 2 に食事 しっかり禁煙 最後に

クスリ～健康寿命の延伸
えんしん

～」です。 

標語を踏まえて生活習慣を見直すためのポイントを見ていきましょう！ 

 
取り組めそうな内容はありましたか？ 

ご自身の生活習慣を振り返り、まずはできることから始めてみましょう。 

定期的に運動する

•座りっぱなしを防いで、今より1日10分多く体を動かす+10(プラス・テン)から
始めましょう。

バランスのとれた食事をする

•主食・主菜・副菜をそろえた食事をとりましょう。また、1日3食を規則
正しくとる習慣があると、体内時計が正常に働きます。

禁煙する

•たばこは健康にさまざまな悪影響をおよぼします。ご自身にあった禁
煙方法を見つけましょう。

飲酒は適量を守る

•多量飲酒は生活習慣病などを招きます。健康のために適正な飲酒量
は純アルコールで1日20ｇ程度ですが、アルコールの分解速度が遅
い女性や高齢の方はこの半量程度です。

睡眠

•睡眠による休養は心身の疲労回復に必須です。日中に眠気がなく、活
動に支障がない程度の睡眠をとりましょう。

適正体重を維持する

•定期的に体重を測りましょう。日本肥満学会ではBMIが22を適正体重(標
準体重)としています。生活習慣を見直して適正体重を目指しましょう。

•※適正体重＝身長(ｍ)×身長(ｍ)×22

健診・検診を受ける

•「健診」は現在の健康を確認し、将来病気にかかるリスクを調べます。

•「検診」は今、特定の病気(がん、肝炎、歯周病、骨粗しょう症など)にかかって
いるかを調べます。どちらも定期的に受けましょう。

                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                         

                                    

                            

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                               

  

日 事業名 時間 場所 

6 1 歳 6 か月児健診（R3.2 月生） 

個別通知を確認して

お越しください 

 

鉾田 8 3 歳 6 か月児健診（H31.3 月生） 

16 2 歳児歯科健診（R2.2 月生） 

22 

マザークラス 

（令和 4 年 11 月 15 日～令和 5 年 1 月 14 日 

で第 1 子出産予定者） 旭 

赤ちゃん教室 

（令和 4 年 4 月～5 月生） 

29 

乳児健診（R4.5 月生） 

鉾田 
初めての離乳食相談（R4.3 月生） 

10 か月児歯科相談（R3.11 月生） 

30 5 歳児健診（Ｈ29.9 月生） 

  日（曜日） 診療病院 住所 電話番号  

 4 日（日） 高 須 病 院 鉾田 2570 33-2131  

11 日（日） たいようクリニック 上幡木 1401-1 32-8062  

 18 日（日） 鉾 田 病 院 安房 1650-2 32-3313  

 19 日（月） 舟木クリニック 舟木 179-3 36-5288  

 ２3 日（金） たきもとクリニック  汲上 3128 39-5550  

 25 日（日） 樅 山 診 療 所 樅山 576-27 37-0045  

６月の

休日当

番医 
 

今月の献血はありません。 

 

  またの機会にお願いします。 
 

○水 戸 市 休 日 夜 間 緊 急 診 療 所 

電   話：０２９－２４３－８８２５ 

診療時間： 夜間：午後７時３０分～午後１０時 15 分（毎日） 

 休日：午前９時００分～午後 ３時 15 分（日・祝日） 

○鹿 嶋 市 夜 間 小 児 救 急 診 療 所 

電   話：０２９９－８２－３８１７（診療時間内） 

診療時間：午後８時００分～午後１１時００分（毎日） 

○土 浦 協 同 病 院 

電   話：０２９－８３0－３7１１ 

診療時間：２４時間診療 

○いばらき医療機関情報ネット 

ＵＲＬ：ｈｔｔｐｓ：//ｗｗｗ．ｉｂａｒａｋｉ－ｍｅｄｉｎｆｏ．ｊｐ 

 いばらき医療機関情報ネット 検索 

 

鉾田保健センター    旭保健センター    大洋保健センター 

TEL 0291-33-3691 TEL 0291-37-1411 TEL 0291-39-4866 

FAX 0291-33-3717 FAX 0291-37-3818 FAX 0291-39-6000 

Mail  kenkou@city.hokota.lg.jp 
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