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問い合わせ先
健康づくり課健康管理係（中野保健センター内）　☎（２２）２１１１（内線２４２）

日　　　時 内　　　　　容
平成２５年１月１５日㈫
午後１時30分～４時

健康知識編（講話）「あなたは糖尿病の恐ろしさを知っ
ていますか？」講師：飯山赤十字病院　古

ふ る か わ

川 賢
け ん い ち

一 院長

１月２５日㈮
午前１0時～午後０時30分

食事編（講話・調理実習）「野菜はそんなに大事？」
講師：健康づくり課管理栄養士

１月3１日㈭
午後１時30分～３時30分

軽運動編①（講話・実技）「音楽を取り入れてリフレッ
シュしよう！」講師：健康づくり課保健師
メンタルヘルス編（講話）「心と体をほぐして１0歳若返
る」講師：三

み つ い

井 洋
よ う こ

子さん

２月７日㈭
午後１時～３時30分

軽運動編②（講話・実技）「体のゆがみをリセット」
講師：岡

お か だ

田 千
ち ず こ

寿子さん
歯科編（講話）「おいしく食べられる口で食べて癒す」
講師：健康づくり課歯科衛生士

２月２２日㈮
午後１時30分～４時

食文化編（講話・調理実習）「郷土食『やしょうま』を
つくろう」講師：中野市食生活改善推進員の皆さん

はつらつ健康教室参加者募集（全5回）

No.2４

　健康づくりの３本柱である「栄養・運動・休養」について楽しく学んでみません
か。教室修了者は、ご希望により食生活改善推進協議会に入会できます。

会場　中野保健センター
受講料　無料
定員　30人　
申込期限　平成２５年１月８日㈫

※ご参加は、初回受講者優先となります。申し
込み多数の場合、過去に受講された方につい
てはご遠慮いただく場合がありますので、ご
了承ください。

　
１0
月
１3
日
㈯
、
中
野
保
健
セ
ン

タ
ー
を
会
場
に
、「
２
０
１
２
健

康
づ
く
り
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」を

開
催
し
ま
し
た
。
当
日
は
、「
健

康
づ
く
り
実
践
賞
」の
贈
呈
や
各

団
体
が
健
康
に
関
す
る
コ
ー
ナ
ー

を
開
設
し
、
延
べ
１
２
５
３
人
が

来
場
し
ま
し
た
。

　
ま
た
、
講
演
会
で
は
、
講
師
に

諏
訪
東
京
理
科
大
共
通
教
育
セ
ン

タ
ー
教
授
の
篠し

の
は
ら原

菊き
く
の
り紀

さ
ん
を
お

迎
え
し
、「
脳
を
鍛
え
る
活
脳
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
」と
題
し
、
最
新
の

脳
科
学
か
ら
脳
が
育
つ
た
め
の
生

活
術
な
ど
を
、
ユ
ー
モ
ア
を
交
え

て
お
話
い
た
だ
き
ま
し
た
。

【
健
康
づ
く
り
実
践
賞
の
表
彰
】

　
本
年
度
の「
健
康
づ
く
り
実
践

賞
」は
、
９２
歳
に
し
て
ゲ
ー
ト

ボ
ー
ル
チ
ー
ム
の
主
将
を
務
め

健
康
づ
く
り
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

２０１２

る
な
ど
活
動
的
な
畠は

た
け
や
ま山

芳よ
し
ふ
み文

さ
ん

（
吉
田
）、
８3
歳
で
２６
本
の
歯
を

有
し
、
優
れ
た
口
腔
状
態
を
保
持

し
て
い
る
小こ

ば
や
し林

す
み
子こ

さ
ん（
上

今
井
）、
平
成
１８
年
３
月
に
発
足

し
、
月
２
回
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

行
う
な
ど
健
康
づ
く
り
の
実
践
に

努
め
て
お
ら
れ
る「
つ
く
し
の
会
」

（
上う

え

の野
マ
キ
子こ

代
表 

会
員
１４
名
）

が
そ
れ
ぞ
れ
受
賞
さ
れ
ま
し
た
。

　４月から１0月まで、市内１２地
区で「健康まつり」を開催し、
正しい歩き方や運動の効果を学
び、地区内のコースを歩きまし
た。
　また、保健補導員による「の
びのび健康体操」や血圧測定友
の会による血圧測定も実施しま
した。
　歩くことは、体のシェイプ
アップ効果を高めるだけでなく、
高血圧、糖尿病などの予防改善
効果もあります。さらに最近の
研究では、認知症予防にも有効
であることがわかっています。
　皆さんも歩くことから健康づ
くりをはじめましょう。

健康まつりに約７７０人が参加

▲相談コーナーの様子
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皆
さ
ん
の
周
り
に
は
、
一
般
に

「
健
康
食
品
」
と
呼
ば
れ
る
食
品

が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　
健
康
食
品
と
呼
ば
れ
る
も
の
に

つ
い
て
は
、
法
律
上
の
定
義
は
な

食　　　品
保健機能食品 一般食品

特定保健用食品 栄養機能食品 （いわゆる「健康
食品」など）
　安全性を確認す
る実験の実施や販
売に際し厚生労働
省の許可を得るこ
とが義務付けられ
ていない食品

　「おなかの調子を整え
る」など特定の保健の
目的が期
待できる
旨の表示
が可能な
食品

　１日に必要な
栄養が摂れない
場合に、栄養を
補給・補完する
ために利用する
もの

く
、
広
く
健
康
の
保
持
増
進
に
資

す
る
食
品
と
し
て
販
売
・
利
用
さ

れ
る
も
の
全
般
を
指
し
ま
す
。

　
食
品
は
、
上
表
の
と
お
り
分
類

さ
れ
ま
す
が
、
そ
の
中
で
国
が
定

め
た
安
全
性
や
有
効
性
な
ど
の
審

査
を
ク
リ
ア
し
た
食
品
が
「
保
健

機
能
食
品
」
で
す
。

　
保
健
機
能
食
品
は
、
さ
ら
に
、

特
定
の
保
健
の
効
果
を
表
示
し
て

い
る
「
特
定
保
健
用
食
品
（
ト
ク

ホ
）
」
と
栄
養
成
分
の
機
能
を
表

示
し
て
い
る
「
栄
養
機
能
食
品
」

に
分
類
さ
れ
ま
す
。

　
健
康
食
品
を
購
入
す
る
場
合

は
、
表
示
内
容
を
確
認
し
、
自
分

に
合
っ
た
食
品
を
選
択
し
ま
し
ょ

う
。

　
健
康
食
品
は
あ
く
ま
で
「
食

品
」
で
あ
り
、「
医
薬
品
」
と
は

違
い
病
気
の
治
療
効
果
は
あ
り
ま

せ
ん
。

　
ま
た
、多
く
摂
取
す
る
ほ
ど
効

果
が
現
れ
る
と
い
う
こ
と
も
あ
り

ま
せ
ん
。そ
れ
ど
こ
ろ
か
、健
康
食

品
ば
か
り
を
摂
取
し
て
食
事
内
容

健
康
食
品
と
は
？

が
偏
っ
た
り
、健
康
食
品
を
摂
取
し

て
い
る
か
ら
と
安
心
し
て
暴
飲
暴

食
を
し
た
り
す
る
と
、体
調
を
崩

し
て
し
ま
う
危
険
も
あ
り
ま
す
。

　
健
康
食
品
が
自
分
に
と
っ
て
本

当
に
必
要
な
も
の
か
、
正
し
く
判

断
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

血糖値が高いが、薬
は嫌いだから健康食
品を食べることにし
よう！

健康食品をたくさん食
べれば健康になるに違
いない！
色々な健康食品を食べ
よう！

健康食品を毎日食べて
いるから健康！
健（検）診は受けなく
ても大丈夫！

間違った考え方や思い込みは
危険です！

　
規
則
正
し
い
生
活
習
慣
を
心
掛

け
る
こ
と
は
、
健
康
維
持
の
た
め

の
『
土
台
』
で
あ
り
、
健
康
食
品

は
健
康
を『
補
助
』す
る
も
の
で
す
。

　
健
康
食
品
に
限
ら
ず
「
こ
れ
だ

け
を
食
べ
て
い
れ
ば
健
康
で
い
ら

れ
る
」
と
い
う
食
品
は
あ
り
ま
せ

ん
の
で
、
情
報
に
惑
わ
さ
れ
な
い

よ
う
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
健
康
食
品
を
摂
取
す
る

前
に
、
次
の
こ
と
に
注
意
し
ま

し
ょ
う
。

○
生
活
習
慣
を
見
直
す

１
日
３
回
の
食
事
、
適
度
な
運

動
と
休
養
な
ど
規
則
正
し
い
生

活
習
慣
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

○
１
年
に
１
回
の
健
診
や
各
種
が

ん
検
診
を
受
け
る

○
過
度
な
期
待
を
せ
ず
、
適
切
に

医
療
機
関
を
受
診
す
る

健
（
検
）
診
な
ど
の
結
果
を
受

け
て
、
健
康
食
品
を
摂
取
す
る

の
で
は
な
く
、
必
ず
医
療
機
関

を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

○
注
意
事
項
を
守
る

健
康
食
品
を
摂
取
す
る
場
合

は
、
注
意
事
項
を
よ
く
読
み
、

摂
取
方
法
や
摂
取
回
数
を
守
り

ま
し
ょ
う
。

○
主
治
医
に
相
談
す
る

通
院
中
の
方
は
、
健
康
食
品
を

摂
取
す
る
前
に
主
治
医
に
相
談

し
ま
し
ょ
う
。

健
康
食
品
を
理
解
し
ま
し
ょ
う

健
康
食
品
を
摂
取
す
る
前
に
…

　
「
ま
だ
若
い
か
ら
…
」

「
自
覚
症
状
も
な
い
し
…
」

と
言
っ
て
い
る
間
に
体
の
中

で
病
気
が
進
行
し
て
い
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
年
に
１
回

は
健
（
検
）
診
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。

　
健
（
検
）
診
の
結
果
、
精

密
検
査
が
必
要
と
判
定
さ
れ

た
方
は
、
必
ず
医
療
機
関
を

受
診
し
、
精
密

検
査
を
受
け
ま

し
ょ
う
。

各
種
健
（
検
）
診
な
ど
に
関

す
る
問
い
合
わ
せ
先

健
康
づ
く
り
課
健
康
管
理
係

（
中
野
保
健
セ
ン
タ
ー
内
）

☎
�
２
１
１
１
（
内
線

２
４
２
）

精
密
検
査
を

受
け
ま
し
ょ
う

健
康
食
品
で
健
康
に
な
れ
る
？


