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毎
日
ほ
ぼ
同
じ
時
間
帯
に
食
事
を
摂
る
こ
と
で
、
体

の
リ
ズ
ム
を
整
え
、
肥
満
や
ス
ト
レ
ス
を
予
防
し
、
病

気
の
リ
ス
ク
を
低
く
し
ま
す
。

　

お
菓
子
や
ジ
ュ
ー
ス
の
摂
り
す
ぎ
に
も
気
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。

栄
養
の
ポ
イ
ン
ト

野菜

海藻

だし
大豆製品

和食

魚

今日から

　体を動かす機会の減少や食生活の乱れ、ストレ

スの増大などは生活習慣に影響し、筋肉量の低下

や生活習慣病等の発症や、心身の不調につながる

こともあります。日頃からの健康づくりを心がけ

ましょう。

　健康づくりセンター「プラム」では、町民のみ

なさんの健康に関する相談等を実施しております。

お気軽にご相談ください。

　健康こども課　健康づくり班

　☎82－3400

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う

慣
れ
て
き
た
ら

人
数
や
ポ
ー
ズ
を
変
え
て

遊
ん
で
み
よ
う
！

子どもの健康は毎日の食事から 1

おうちの中でも楽しく運動 2
　
運
動
は
、
子
ど
も
た
ち
の
基
礎
的
な
体
力
や
動
き
の

発
達
の
向
上
だ
け
で
な
く
、
人
間
関
係
や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
能
力
が
育
ま
れ
る
な
ど
、
子
ど
も
の
心
身
の

発
達
に
と
て
も
効
果
的
で
す
。

❶
２
〜
３
人
で
向
き
あ
う

❷「
じ
ゃ
ん
け
ん
ぽ
ん
！
」
で
全
身
で
グ
ー
・
チ
ョ
キ
・

パ
ー
の
ポ
ー
ズ
を
と
る

﹇
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団
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日
本
ス
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ツ
協
会

ア
ク
テ
ィ
ブ
・
チ
ャ
イ
ル
ド
・
プ
ロ
グ
ラ
ム

（
A
C
P
）
総
合
サ
イ
ト


