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みんなで健幸大作戦の目的
スローガン
健康寿命をのばそう
～ちょっと実行、ずっと健康～

事業目的
日頃の生活を見直すことにより、市
民の皆さんが生涯を通して、元気に
健康で楽しく毎日を送れることを目
指します。
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平均寿命と健康寿命

※健康寿命…日常生活に制限のない期間
【平成28年度国保データベースシステム（ＫＤＢ）】



４つのアクションで行動開始!

アクション４ 適度な運動で健康寿命をのばそう

アクション2

アクション３

アクション1

適切な食生活で健康寿命をのばそう

たばこをやめて健康寿命をのばそう

定期的に健康状態を確かめよう

 市民、企業市民、各団体等の皆さまと一緒に
まちぐるみで健康づくりに取り組みます!
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タダとく健診
【健診・検診の受診】



【健診・検診の受診】

６



【健診・検診の受診】
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【健診・検診の受診】
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【健診・検診の受診】
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【適切な食生活】
●食育人材バンク
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●知識や技術を広めたい
●生産者や料理の講師
●各種ソムリエ 等

●勉強会を開きたい
●サークルの講師に
●イベントに呼びたい



【適切な食生活】
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【適切な食生活】

2019年6月23日（日）

●低カロリーの
かさ増し
レシピ

●だしを
効かせた
減塩料理

●糖質カット
ヘルシー
スイーツ

健 幸
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【適切な食生活】

野菜たっぷり
ミートソーススパゲッティ
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■■健幸レシピ■■
・玉ねぎ ・パスタ
・人参 ・サラダ油
・大豆 ・にんにく
・えのき ・醤油、砂糖、ソース
・しめじ ・ケチャップ、ローリエ
・ピーマン ・塩、黒コショウ
・パセリ ・とろけるチーズ
・トマト缶 ・粉チーズ
・牛豚ひき肉 ・バター

最優秀賞



【適切な食生活】

野菜たっぷり
ミートソーススパゲッティ

期間
限定
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【適切な食生活】

１６

彩りサラダ
（塩分少なめ）

ヨーグルトの
ココア

ロールケーキ
（カロリー１／３）

米粉の天ぷら
（カロリーオフ）

根菜の肉巻き
（噛みごたえあり）

玄米入り
俵ごはん

（食物繊維が豊富）

とまチョップ水
モンドセレクション
２０１９金賞



【禁煙】
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【禁煙】
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●空気もおいしい施設ステッカー
【禁煙】
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【禁煙】
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【適度な運動】
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【適度な運動】
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●みんなでラジオ体操
【適度な運動】

２３



【適度な運動】
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【適度な運動】
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食事バランスチェック

マイはし作り

きのこのひみつ大発見教室
おなかげんき教室

コンビニレジ打ち体験市民会館
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