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　毎年健診を受けて、気に
なるところは早めに治療
しましょう。
　今年特定健診を受けた
人は、結果表に赤や青の
数字があったら注意で
す ！ 早めにお医者さんに
相談しましょう。保険医療
課でも相談できますよ ！

食事は腹八分目、
お酒はほどほどに

　適量を楽しみ、休肝日を設け
ましょう。お酒を飲むと食欲が
増進されるので、おつまみは野
菜中心にしてみては？

　動かない生活が病気の原因
に !?
　家でゴロゴロしていると健康
に悪影響を及ぼします。立って
いる時間を増やすことから始め
ませんか？

毎日、カラダを動かす

　日々の生活に自分の役割や
居場所を持つように心がけ、
"今日行く"ところがある、
"今日用"がある毎日にしましょう。

" きょういく"と "きょうよう"

　睡眠不足になると体内リズムの乱れから病気のリ
スクが高まります。
　快適な睡眠時間は人それぞれですが、日中眠気
で困らない程度の睡眠を確保しましょう

睡眠で、カラダを休める

みんなが元気でいることこそ、国民健康保険制度や介護保険制度を守る一番の近道かもしれません。

イラスト：真希ナルセ
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国民健康保険も介護保険も
たくさんの税金でまかなわれて
いるって聞いたし
このままだと正夢になっちゃうかも

年に一度の健診で、自分のカラダを知る


