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。
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 ９月16日は敬老の日

　９月第３月曜日は「敬老の日」です。長年にわたり社会に貢献された老人を敬愛し、長寿を祝うことを目的に
昭和41年に制定されました。昭和22年、兵庫県の村で「老人の知恵を借りて村づくりをしよう」と、農閑期で
季節のよい９月中旬の15日に敬老会を開いたことが起源で全国に広がったといわれています。
　日野町の満100歳以上の方は８月１日現在で14名です。これからも元気でお過ごしください。

　健康寿命を延ばすことで、人生の最後まで元気に健康で楽しく毎日を送ることができます。
自分自身の生活を見直して、健康寿命を延ばしましょう。

毎日プラス10分の身体活動を
　ちょっとした移動やすき間の時間に１日10分
間の運動習慣を意識しましょう。おすすめは、は
や歩きです。歩いて10分の距離であっても、つい
つい車で移動していませんか？苦しくならない
程度にスピードをあげ
てはや歩きすることは、
立派な運動になります。
　ちょっと汗ばむくら
いの運動強度で十分に
効果があります。

禁煙でタバコの煙をマイナスに！
　タバコには4,000種類もの有害物質が含まれ
ています。脳卒中や心臓病、慢性的な肺疾患など、

さまざまな生活習慣
病を引き起こすほか、
肺がんに限らず多く
のがんの原因になり
ます。タバコをやめ
て、健康寿命を延ばし
ましょう。

毎日、野菜をあと70gプラス
　生活習慣病予防のために必要な野菜の摂取量は１
日350gと言われています。日本人が毎日食べている
野菜の量は平均約280gなので、あと70g足りません。
70gというと、トマトなら約半分ぐらいの量です。夕
食に野菜料理を食べることが多い場合は、朝食や昼食
に野菜の小鉢一皿分、野菜炒め半皿分プラスすること
がおすすめです。

生活習慣や睡眠環境を見直して　　 
　　　　睡眠休養感をプラス

　成人の睡眠時間は６時間以上確保することが望まし
いと言われています。睡眠時間が極端に短いと肥満、高
血圧、心疾患など、さまざまな症状を引き起こすリスク
が高まります。また、睡眠には1日の疲労やストレスを
回復させる役割があるため、睡眠
休養感（睡眠で休養がとれている
感覚）を高めることも必要です。規
則正しい生活習慣や寝室などの睡
眠環境を整えることで休養感を高
め、睡眠の質を向上させましょう。

詳
細
は

こ
ち
ら

詳
細
は

こ
ち
ら

大
切
な「
い
の
ち
」を

�

ま
も
り
ま
し
ょ
う

９
月
10
日
～
16
日
は
自
殺
予
防
週
間
で
す

毎年９月は『健康増進普及月間』および　　　　
　　　　『食生活改善普及運動月間』です！

1に運動　２に食事　しっかり禁煙　良い睡眠　～健康寿命の延伸～

みんなで元気にめざせ100歳！
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