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　ひとつしかない大事な体を守るためには、「自分の体の状態を知ること」「状態や年代に応じた適切な対策

をとること」「生活習慣を整えること」が重要です。また、生活習慣のポイントとなるのが「栄養・食生活」

「運動」「タバコ」「飲酒」「歯と口腔」「ストレス」「休養・睡眠」などです。

　生涯を通じた毎日の生活が、健康につながります。自分と家族の豊かな未来のために、今できることか

らはじめてみませんか。村民のみなさんが自分や家族の健康を守ることができるよう、保健師・栄養士が

支援します。いつでもご相談ください。　　　

※平成３０年度の保健事業については、３月上旬配布の「健康スケジュール」をご覧ください。ホームペー

ジからも見ることができます。

健やかづくり健やかづくり

お問合せ

健康増進課

☎０２９－８８５－１８８９

お問合せ

健康増進課

☎０２９－８８５－１８８９

For your healthy lifeFor your healthy life
新年度は生活習慣を見直す

チャンスです

自分のことが自分でできる、自立した生活を目指して自分のことが自分でできる、自立した生活を目指して

体の特徴 生活習慣の特徴と方向性

一生使う体の基礎づくりをする時期一生使う体の基礎づくりをする時期

体の維持、機能の低下予防が大事な時期体の維持、機能の低下予防が大事な時期

大人の生活習慣が

子どもの生活習慣

を作る

自分で生活習慣を

選択する力をつけ

ていく

生活習慣の積み重

ね方が、身体に表

れやすくなる

自分で生活習慣を

見直し、実行する

母の生活習慣が、赤ちゃんの

体づくりと将来の母の健康へ

つながる

適切な食習慣と生活リズムを

身に付け、親子一緒に基本的

な生活習慣を身に付けていき

ましょう

適切な食習慣と生活リズムを

身に付け、親子一緒に基本的

な生活習慣を身に付けていき

ましょう

健診結果から自分の体に起こ

っていることを理解し、自分

の体に応じた治療や生活習慣

を見直すことが体を守ること

につながる

⇒健診を年１回受け、経年的

に変化を見ることで、体の異

変に気付くことができます

⇒健診を年１回受け、経年的

に変化を見ることで、体の異

変に気付くことができます

成長・発達に合わせた生活習

慣が体づくりにつながる

健康的な生活習慣を確立しま

しょう

健康的な生活習慣を確立しま

しょう
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成長中成長中

臓器の働きが弱く

なっていく

臓器の働きが弱く

なっていく

体づくりの

スタート

体が完成

健康で自立した生活ができる体づくり

をする時期

健康で自立した生活ができる体づくり

をする時期
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子どもだから

どれだけ食べても

大丈夫？

今の生活習慣で

大丈夫？

若い頃と同じ

生活習慣で

大丈夫？

新年度は生活習慣を見直す

チャンスです


