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健康づくりＩｎｆｏ
健
康
づ
く
り
10
カ
条

第
４
条　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
、
自
分
に
あ
っ
た

運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
よ
う

年
代
別
に
見
る
運
動
習
慣

　

平
成
25
年
に
町
が
行
っ
た「
健
康
に

関
す
る
意
識
と
生
活
実
態
調
査
」で
、

運
動
習
慣
の
ア
ン
ケ
ー
ト
を
行
い
ま
し

た
。
そ
の
結
果
、
運
動
習
慣
の
あ
る
人

は
50
～
70
歳
以
上
で
は
多
く
い
ま
す

が
、
若
年
層
や
働
き
盛
り
の
世
代
の
人

は
、
時
間
が
な
い
こ
と
な
ど
か
ら
少
な

い
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。（
図
１
）

　

健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
運
動
は
欠

か
せ
ま
せ
ん
が
、
何
か
ら
取
り
組
め
ば

良
い
か
分
か
ら
な
い
人
も
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
運
動
す
る
こ
と
は
健
康
に
良
い
と
分
か
っ
て
い
る
も
の
の
、
な
か
な
か
習
慣
に
な
ら

な
い
と
い
う
人
は
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
運
動
が
体
に
与
え
る
効
果
や
簡
単

に
取
り
組
め
る
運
動
を
通
し
て
、
体
を
動
か
す
こ
と
の
大
切
さ
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

で
足
踏
み
し
た
り
と
、
気
軽
に
で
き
る

運
動
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
ほ
か
、
家
で
テ
レ
ビ
を
見
な
が

ら
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
ス
ト
レ
ッ
チ

を
す
る
な
ど
、
で
き
る
こ
と
か
ら
取
り

組
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

「
＋
10
」に
期
待
で
き
る
効
果

　

今
よ
り
10
分
多
く
体
を
動
か
す
よ
う

に
す
る
と
、
死
亡
リ
ス
ク
を
２・８
パ
ー

セ
ン
ト
、
生
活
習
慣
病
の
発
症
を
３
・

６
パ
ー
セ
ン
ト
、
が
ん
の
発
症
を
３
・

２
パ
ー
セ
ン
ト
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
・
認
知
症
の
発
症
を
８
・
８

パ
ー
セ
ン
ト
低
下
さ
せ
る
こ
と
が
で
き

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
生
活
習
慣
病
な
ど
を
予
防
す
る
た
め

に
も
、
あ
ま
り
難
し
く
考
え
ず「
＋
10
」

を
始
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
、

そ
の
取
り
組
み
を
習
慣
化
し
、
日
々
の

運
動
に
つ
な
げ
て
く
だ
さ
い
。

健
康
づ
く
り
課　
保
健
師　
山
本
実
子

ま
ず

プ
ラ
ス
・
テ
ン

は「
＋
10
」に
取
り
組
も
う

　

日
ご
ろ
あ
ま
り
運
動
し
て
い
な
い
人

は
、
ま
ず
は
国
が
作
成
し
た
ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
の
中
に
あ
る「
＋
10
」を
実
践
し
、

今
よ
り
10
分
多
く
体
を
動
か
す
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。（
図
２
）

　

体
を
動
か
す
時
間
の
目
標
は
、
18
～

64
歳
の
人
で
歩
行
程
度
の
運
動
を
１
日

60
分
で
す
。
65
歳
以
上
の
人
は
１
日
40

分
で
、
横
に
な
っ
た
ま
ま
や
座
っ
た
ま

ま
の
状
態
で
な
け
れ
ば
ど
ん
な
動
き
で

も
構
い
ま
せ
ん
。
こ
れ
ら
の
時
間
は
、

そ
れ
ぞ
れ
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ

せ
、
短
い
時
間
を
積
み
重
ね
た
合

計
で
も
良
い
の
で
す
。

　

日
ご
ろ
か
ら
忙
し
く
、
わ
ざ
わ

ざ
運
動
す
る
時
間
を
つ
く
る
こ
と

が
で
き
な
い
人
は
、
日
常
生
活
の

中
で
体
を
動
か
す
機
会
を
増
や
す

こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

　

休
日
は
、
近
い
と
こ
ろ
で
あ
れ

ば
徒
歩
や
自
転
車
で
外
出
し
た

り
、
歯
磨
き
を
し
な
が
ら
そ
の
場

（図２）厚生労働省アクティブガイド

（図１）年代別の運動習慣
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現在、運動・スポーツをしている
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　町では、健康づくりのために「岡垣町の健康づ
くり 10カ条」を推進しています。合言葉は、『み
んなで楽しく　広げよう　元気の「わ！」』。
　10カ条の中で、できることから毎日心掛けて
取り組み、元気にいきいきとした生活を送りま
しょう。
第 1条　�毎年1回は、健診（検

診）を受け、自分の健
康をチェックしよう

第 2条　朝食を毎日とろう
第 3条　�３食に野菜をしっか

り食べよう
第 4条　�ウォーキングなど、

自分にあった運動習
慣を身につけよう

第 5条　�タバコの与える害を
理解し禁煙・分煙し
よう

第 6条　�過度なお酒の摂取は
控え、休肝日をつく
ろう

第 7条　毎日３回以上歯磨きをしよう
第 8条　十分な睡眠をとり、疲れをとろう
第 9条　�自分なりのストレス解消法を身につけ

よう
第 10 条　地域の健康づくり活動に参加しよう

問い合わせ　健康づくり課へ

こころとからだの相談窓口
■女性の健康・不妊相談※要予約
と　き　10月 16日㈮ 13：00 ～ 16：00
ところ　宗像・遠賀保健福祉環境事務所
　　　　（宗像市）
☎ 0940-37-4070 へ
■こころの健康相談※面談は要予約
と　き　月～金曜日８：30 ～ 17：00
ところ　宗像・遠賀保健福祉環境事務所
　　　　（宗像市）
☎ 0940-36-2473 へ

9 月は健康増進普及月間です

健康寿命を延ばしましょう
秋口にも注意が必要

夏バテに気をつけてください

4 人分の材料

○さんま４尾（400g）
○ゆず（皮の千切り）適量 
○Ａ：しょうゆ大さじ 1、
　　　だし汁大さじ 3

作り方

①さんまは頭を落として内蔵を除き、食べやすい大
きさのぶつ切り（4 等分）にして洗い、よく拭く。
②Ａを合わせてつけ汁を作る。
③フライパンにオーブンシートを敷き、さんまの両
面を焼く。
④熱々のさんまに②のつけ汁をかけ、ゆずの皮をの
せ 5 ～ 10 分置く。

１人分の栄養価
エ ネ ル ギ ー 254kcal、 塩 分 1.2g、 タ ン パ ク 質
15.4g、脂質 19.7g、カルシウム 29mg

No. 278　～季節を食べよう～
さんまの焼きびたし

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）

ヘルシー
クッキング

　毎日野菜をプラス１皿！身体活動をプラス
10分！タバコの煙をマイナス！
して健康寿命を延ばしましょう。

　そろそろ夏の疲れが出る季節。夏の終わりごろは、
暑さによる疲れや室内外の温度差、水分・栄養の不足
などで、夏バテになりやすいものです。
　次のような対策をして自律神経のバランスを整え、
元気に過ごしましょう。
【夏バテ対策】
○�３食バランスの良い食事を基本に、疲労回復効果の
あるビタミンB群を含む食材（豚肉、玄米など）を意
識してとる。

○休息や睡眠を十分にとる。
○�残暑が厳しい時期は脱水傾向になりやすいため、こ
まめに水分補給する。

○�冷房は室内外の温度差
が５度以上にならない
よう設定する。

問い合わせ
健康づくり課へ
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