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健康推進員だより

わたしたちは
こんな活動を
しています！

　あなたの適正体重をご存知ですか？自分
の適正体重を目標に活動量に見合った食べ
方をすることが大切です。一度計算式に基
づいて計算をしてください。 
 
 
 
 
　肥満は万病のもとと言われるように、様々
な生活習慣病をひきおこします。肥満の解
消には、食事量を減らすだけでなく、いろいろ
な食品をバランスよく食べ、運動をすること
が必要です。 
　そこで、私たち健康推進員はこれらのこと
をよりわかりやすく伝えるため、「赤の食べ物」
はエネルギーにつながる肉や血や骨、「黄の
食べ物」は体を動かす力、「緑の食べ物」は
体の調子を整える等を、実際の食品をパネル
に貼り付け、バランスのよい食事について説
明しています。 
　中・高年男性向けには「お父さん気をつけ
て」というタイトルで不規則な食事や睡眠を
続けていると糖尿病・高血圧・高脂血症など
の大きな病気になるということを寸劇や大
型紙芝居を使用して皆さんに生活習慣につ
いて考えてもらうよう呼びかけています。 
　私たちは「いつでも、どこでも、だれにでも」
をモットーにこのような活動をしています。 
　どうぞお近くの健康推進員にお気軽にお
声をおかけください。あなたの地域にもおう
かがいします。 
 

適正体重（kg）＝ 
　　身長（ｍ）×身長（ｍ）×22

　暑い夏が続いています。子どもは、たくさん汗をかき１日に何回も着替え
る日がありますね。この季節、汗をよくかく分、水分補給もしっかりすること
が必要です。 
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【問い合わせ】 健康推進課 1 65-0704  FAX 63-4591

・機嫌が悪い 
・いつも歩いている子どもが抱っこしてほしがる 
・おしっこの量、回数がいつもより少ない 
・汗をたくさんかいている 

子どもは自ら適切な水分を補給することが 
できないため、周りの大人が気をつけましょう。 

こんなときは水分不足?!�こんなときは水分不足?!�
乳幼児 成人 高齢者 
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