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ᴆ⇥⇢⇥⇙⇝⇠⇜⇠
Ցિ౾ږޚʞءڼਲ⇝⇜⇝ঁ
ɺॕడ健ᷞڥḖᷢー
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”ʡߣ“Έにわたるࡐ

ഫᲹな体՛をড়ᶈて、᳕᳖ߣにЈするঀۑと

ᷳラḖスのඅい᳕᳖ߣをॆࢠするඋをࠂにけ

健ࢪなࡐߣκをۢ࢟ᶗきるඋをʡむこと・・・

ᵺとなもこᶙもも、いきいきとయらすたᶱに

Έにわたᶓてࡐ、ʡをড়ᶈてߣ

。きるඋ᳖をʡみましᶷᵶࡐᶩるඋ᳖᳕᳠ߣ᳕

に✓をつけてみましᶷᵶצいたるڙ”動᷊ᷤᷦクךߣ“

 ऒのࠇと୮ᶩてߣᶩるंᶅがࣗい

 ಠ௦になるまᶗߣᶩる

 ್ගをܳᴵͧʂߣ߁ᶩる

 をऋᵸてؾ・ؾ܇・ߣ܇

がᴴૈᴴͧತಠᶩるͧߣ

 ೮ؾいもග・ৢ௮をݺくをߣᶩる

がᴴૈᴴͧತಠͧ

 レᷫルᷫߣரや᷇ḖスᷢḖᷫߣரを

߁がܳᴵͧʂᶩるͧߣ

ᴶつʂ߁✓がついたらവটʍ᳃

୶ಠにつながりやすく、܈ࡵ̌ߣඈ

が多くなりやすいךߣ動ᶗす。
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ᵺいしくߣᶩるᶓて、からᶐにいい

ᶥᶐ᷃よくߣᶩるߣரやڊᵶৄಣൽに、

ᶙのくらい̌ߣが入ᶓているかঀᶓていますかᲩ

いుを֯するڊᶩるඈやஷੇৄಣൽのߣரのߣ

ことが“ਚ̌”につながります。

િ౾ږޚのḄ᷿ᷢḍᷦクᷚḖᷬローḃΌ۴ᶟ、⇞⇝⇚⇜ᳲᶗす。

ۀに、ފΪࡐの୶ಠԃ֦ڻのݎեᶟ⇝⇟⇚⇟ᳲ、

中Ϊࡐᶟ⇝⇠⇚⇟ᳲとなᶓてᵺり、ᵺとなもこᶙもも

୶ಠԃ֦にᵲります。

̼आᶗ、୶ಠഛ౫をʍۑすることがऻࡲᶗす。

ඝො⇟ੇのࢪのḄ᷿ᷢᶟ⇝⇢⇚⇢ᳲ、

ՑのḄ᷿ᷢᶟ⇝⇥⇚⇞ᳲとなᶓています。

栄養成分表示を活用しよう

肥満・生活習慣病予防

ਚࡍ体݃のʕڿ

をᶍろᵸよᵶؾ・ؾ܇・ߣ܇

ਚ̌のすすᶱ

ಊૈのߣ܇、ڸߣᶟᶙ᷃なものをߣᶩていますかᲩ

ᵺにぎり、ᵺڌܗ、ᷴḖ、ᵶᶙ᷃᳃

ᶍᶼらにᶟ、“見ᵸない̌分“がЎまᶼています。

ଜఊᶗᵲᶼᶠ、̌分ᷟロ。

まᶊᶟߣ܇を、ଜఊにすることからڑᶱてみましᶷᵶ。

主食の基本は“白米”

డᷪーᷢ᷼ースඝො⇟ੇᲧדٴ
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ベジ・ファースト

೮ؾからߣᶩڑᶱると、

血糖ॿのѬԭな

ϧநのܪκࡐ、が഼ᵸらᶼޖ߁

ഛ౫ͲࢧがЬनᶗきます。

栄養バランスのとれた食事
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二本松市健康・保健Web

健
康
は
毎
年
の

“
け
ん
し
ん
”
か
ら

“
け
ん
し
ん
”
は
何
の
た
め
？

“
け
ん
し
ん
”
に
は
い
く
つ
か
種
類
が

あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
に
み
る
目
的
が
あ
り

ま
す
。

「
特
定
健
診
」

４
０
～
７
４
歳
の
方
の
健
診
で
す
。

肥
満
と
生
活
習
慣
病
の
予
防
・
重

症
化
予
防
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

「
後
期
高
齢
者
健
診
」

７
５
歳
以
上
の
方
の
健
診
で
す
。

フ
レ
イ
ル
と
生
活
習
慣
病
の
予
防
・

重
症
化
予
防
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

「
が
ん
検
診
」

が
ん
の
早
期
発
見
・
早
期
治
療
を
目

的
と
し
て
い
ま
す
。

「
骨
粗
し
ょ
う
症
検
診
」

骨
量
を
知
り
、
骨
折
な
ど
の
リ
ス
ク

を
減
ら
す
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま

す
。

“
け
ん
し
ん
”
で
は
、
「
血
圧
」

「
血

糖
」

「
脂
質
」
「
内
臓
脂
肪
」
な
ど
を

み
る
項
目
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
項
目
は
、
体
の
血
管
を
傷

つ
け
る
要
因
を
調
べ
て
い
ま
す
。

“
け
ん
し
ん
”
で
血
管
を
守
る

お問い合わせ
健康増進課 （安達保健福祉センター内）

ｔｅｌ ： 0243- ５５‐５１０９
E-ｍａｉｌ ： yobo@city.nihonmatsu.lg.jp

生
活
習
慣
病
は
、
こ
の
血
管
を
傷
め

る
危
険
性
が
高
い
状
態
の
こ
と
を
言

い
ま
す
。
血
管
が
痛
む
（
重
症
化
）
と
、

心
疾
患
や
脳
血
管
疾
患
等
の
命
に
関

わ
る
重
大
な
病
気
に
つ
な
が
り
ま
す
。

高血圧
内臓脂肪

血管を傷つける

血管

糖
脂質

LDL
コレステロール

傷ついたところ
から入り込む

体の血管 が傷つく仕 組 み

プラーク

内臓脂肪や高血圧、高血糖により、血管が傷つきます。LDL
コレステロールが多くなり過ぎると、傷ついた血管から入り
込み、血管が硬く・狭くなる『動脈硬化』の状態になります。

高血糖

余ると変わる

外膜
中膜
内皮

“
け
ん
し
ん
”
の
結
果
は
、
相
談
や
体

験
事
業
の
中
で
、
丁
寧
に
ご
説
明
い
た

し
ま
す
。

毎
年
“
け
ん
し
ん
”
を
受
け
、
市
の
相

談
や
体
験
事
業
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

“自分らしい健康”を見つけてもらいたい。




