
　

夏の岬 あんなこと★こんなこと

健康などで心配なことがあれば、

「月１回の健康相談」 へどうぞ ！

宇部市では、およそ

５人に１人 が、

転倒を経験！！

夏休みにいろいろなことをして、いろいろな発見を見つけてもらおうと

１1種類の教室を開催しました。運動や手芸など多くの教室に参加してくれた

児童さんもいました。楽しかったかな？！

岬地区子ども委員会

夏休み子どもお楽しみクラブ

7/27フラワーアレンジメント

7/31 太極拳 8/3 バルーンアート

8/4 百人一首

みさき健幸check 

栄養・食生活

・１日３食しっかり食べ、食事リズムを規則的にする

・主食・主菜・副菜のそろったバランスのよい食事を心がける

・よく噛むことで食べ過ぎを防ぐ（１口３０回噛む）

〈 生活習慣病予防のために日頃からできること 〉

厚生労働省では、毎年9月1日から

30日までを

「健康増進普及月間」としています。

身体活動

・階段を利用するなど歩く時間を増やし、これまでより１０分多く身体を動かす

・座りっぱなしの時間が長くなりすぎないように、時々立ち上がって身体を動かす

生活習慣病とは、「不適切な食生活、運動不足、過剰なストレス、過度の飲酒、喫煙などの生活習慣によって、もたらされる病気の総称」です。肥満症

や高血圧症、糖尿病、脂質異常症、動脈硬化症などは、メタボリックシンドロームに関連する代表的な生活習慣病です。生活習慣病の予防には、現在

の生活習慣を振り返り、見直すことが大切です。

睡眠

・１日に６～８時間の睡眠をとり、日中は活動的に過ごす

・朝日を浴び、日中は明るく、夜は暗い環境を心がける

宇部市健康増進課 岬地区担当：村川

健康相談

日 時：９月１８日（金）１０：００～１１：３０

場 所：岬ふれあいセンター１階展示ホール

内 容：★体組成測定 ★血圧測定

主 催：宇部市健康増進課・南部第１高齢者総合相談センター

朝から準備ありがとうございました オープニングはプロフィトロール吹奏楽団 元気良い！岬小ソーラン節 優雅なフラダンス

篠﨑市長が来られました 華麗な常盤中バトン部

キッチンカーも勢ぞろい 岬名物ラムネ早飲み競争！！ 食事コーナーもぎっしり トリはまちしも音楽隊with HUB



宇部市健康増進課 岬地区担当：村川

TEL：0836-34-8270(保健センター内)

内 容：★体組成測定 ★血圧測定

主 催：宇部市健康増進課・南部第１高齢者総合相談センター






