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ら
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※特定健診は、各自が加入する健康保険証の発行元の医療保険者が実施します。
◎この特集についての問い合わせは、健康増進課☎（626）1126へ。

　運動習慣のない人が、突然運動に取り組むのは難
しいでしょう。そんな時は「ながら運動」をお勧め
します。通勤や外出時に息が弾む程
度の早歩きをする、自転車通勤にす
る、掃除や洗濯をいつもよりキビキ
ビ行う、近くのスーパーに歩いて買
い物に行くなど、今より10分多く
体を動かしましょう。

　本市の主な死因は「がん」「心臓病」「脳卒中」の
生活習慣病で、全体の約６割を占めています。また、
健康診査の結果、それらの生活習慣病につながる可能
性のあるメタボリックシンドローム(内臓脂肪症候群)
およびそのリスクが高いと判定された人の割合は、受
診者全体の約3割を占めています。
　生活習慣病は、食生活や運動習慣など日常生活のあ
り方と深く関連しており、健康の保持・増進のために

は、食生活の改善や運動習慣の定着といった健康的な
生活習慣の確立と定期的な健康診査受診による異常の
早期発見が重要です。
　今より元気に自分
らしく生活できるよ
うに、自分に合った
健康づくりに取り組
んでみませんか。

■身近なところで健康づくり活動に参加しませんか　 、
などを会場に、健康づくり推進員・食生活改善推

進員によるウオーキングやストレッチ体操、調理実習
などを開催しています。参加者からは「体が軽くなった」
「普段から歩くことを心掛けるようになった」「思った以上に

塩分を取っているこ
とに気が付いた」と
いった声が寄せら
れています。お住
まいの地域で、気
軽に健康づくり活
動に参加してみま

せんか。詳しくは、健康増進課☎（626）1126にお問
い合わせいただくか、市 をご覧ください。
■市役所１階市民ホールで健康増進普及月間イベント
▽期間　9月5日までの、午前9時から正午。パネル展
示は午前8時30分～午後７時。9月5日は午後3時まで。

▽内容　健康づく
り推進員や食生活
改善推進員による
体脂肪測定、野菜
の計量体験、健康
づくりに関するパ
ネル展示など。

９月は健康増進普及月間です９月は健康増進普及月間です
１に運動　２に食事　しっかり禁煙　最後にクスリ

＋10分　今より多く体を動かそう ＋１皿　今より多く野菜を取ろう
　偏食や食べ過ぎなどの乱れた食生活が続くと、生
活習慣病を招く恐れがあるため、バランスの良い食
生活を心掛けましょう。現在、多くの人の野菜摂取
量が不足しています。ビタミンやミネラル、食物繊
維などの適量摂取が期待される量として、1日に
350グラムを目標にします。その
ためには、今よりもプラス１皿(約
70グラム)の野菜を食べましょう。

　たばこの煙には、ニコチンやタールなど200種類
以上の有害物質が含まれています。そのため、がん
や心臓病などを発症しやすくなります。また、たば
この煙は周囲の人の健康にも大きな
影響を与えます。特に、赤ちゃんや
子どもは自分の意思で周囲のたばこ
の煙を避けることができません。家
族、社会全体の協力が必要です。

みんなで考えよう　たばこの煙0 年に１回　健康診査を受けよう
　生活習慣病の早期発見のためには、定期的な健康
診査の受診が有効です。特に特定健診(※)は、自覚
症状がほとんどないメタボリックシンドローム(内臓
脂肪症候群)を発見するための健康診査です。もし、
メタボリックシンドローム、またはそのリスクが高
いと判定された時には、生活習慣などの見直しにつ
いて専門家から助言を受けることができます。健康
で元気に、生きがいをもって生活するためにも特定
健診を受診し、生活の見直しに役立ててください。
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プラス プラス

本市の主な死因（出典　平成22年人口動態調査）

その他
17.2％ がん

30.3％

心臓病
16.2％脳卒中

10.7％
肺炎10.6％

老衰4.6％
不慮の事故3.0％

自殺2.6％
腎不全1.6％
肝疾患1.1％

慢性閉塞性肺疾患1.1％

糖尿病1.0％
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■運動の基本　子供と高齢者の交通事故防止。
■運動の重点事項
▽夕暮れ時と夜間の歩行中・自転車乗用中の交通事故
防止（特に反射材用品等の着用の推進及び自転車前照
灯の点灯の徹底）▽全ての座席のシートベルトとチャ
イルドシートの正しい着用の徹底▽飲酒運転の根絶▽
「子どもや高齢者に優しい３S運動」の推進。
■秋の交通安全市民総ぐるみ運動「市民の集い」
▽日時　９月20日(土)午前11時～正午。小雨決行▽会
場　オリオンスクエア▽内容　交通安全ポスターコン
クール表彰式や祖父母への自転車ヘルメット贈呈式な
ど。

子どもの交通事故防止
　子どもたちは、興味のあることに夢中になると、周
囲の状況が目に入らなくなり、車などへの注意がおろ
そかになってしまうことがあります。保護者は子ども
から目を離さず、子どもが急な飛び出しなどをしない
よう十分注意するとともに、日ごろから、通行する道
路で、安全な歩き方や横断の仕方を子どもに教えるよ
うにしましょう。また、地域でも、子どもたちを見掛
けた際は明るく声を掛けて、地域ぐるみで子どもを見
守りましょう。
■シートベルト・チャイルドシートを必ず着用しま
しょう　６歳未満の幼児を自動車に乗せる場合、チャ
イルドシートの着用が義務付けられています。乗車す
る子どもの体格に合わせたものを選び、座席にしっか
り固定し、正しく着用しましょう。また、シートベル
トは、事故のときに命を守る大切なものです。乗車す
る人全員が、必ずシートベルトを着用しましょう。

高齢者の交通事故防止
　平成26年６月末現在、市内で発生した交通事故件数
は967件(前年対比196件減）、交通事故死者数は６人
(前年対比３人増）です。そのうち高齢者の交通事故
死者数は２人で、歩行中の事故でした。歩行者は、夕
暮れから夜間に外出する際は、白や黄色など明るい色
の服や、反射材が付いたタスキを着用するなど、自分
の存在をドライバーに示しましょう。また、自転車を
利用するときは、ヘルメットを着用しましょう。交通
事故や転倒などによる頭部への被害を軽減させるとと
もに、ドライバーからの視認性を高めることにつなが
ります。
■高齢ドライバーは身体機能の変化を確認　高齢者の
交通事故は、加齢に伴う身体機能の変化により、視野
が狭くなったり、判断や反応が遅れたりするなど、若
い頃よりも機敏な行動が取れないことが、事故原因の
一つとして考えられます。75歳以上のドライバーは、
免許証の更新時に「講習予備検査(認知機能検査）」
により、自分の記憶力や判断力を知ることができます。
高齢ドライバーは、身体機能の変化を自覚し、日ごろ
から十分に安全確認を行うとともに、時間と心に余裕
を持って、危険を回避しましょう。

■運転免許証を自主返納する高齢者が増えています
自主返納の手続きについては、各警察署にお問い合わ
せください。なお、市では、下の表の通り、70歳以上
の人を対象として、高齢者専用バス乗車券を交付して
います。運転免許を返納した高齢者や運転に不安を感
じる人は、公共交通機関などを利用しましょう。

■｢子どもや高齢者に優しい3S運動｣を実践しましょう
▽見る・発見する（ＳＥＥ）　特に夕暮れから夜間に
かけて、歩行者や自転車の発見が遅れがちです。夜間
は、速度を１～２割落として走行し、前をよく見て早
めに発見しましょう。夜間のライトは上向き（走行用
前照灯）が基本です。こまめに切り替えましょう。
▽減速する（ＳＬＯＷ）　歩道や道路の端を子どもや
高齢者が歩いていたり自転車に乗っていたりするのを
見掛けたら、必ず減速し、その動きに細心の注意を払
いましょう。
▽停止する（ＳＴＯＰ）　交差点などで道路を横断し
ようとしている子どもや高齢者を見掛けたら、必ず停
止しましょう。

飲酒運転は、絶対にしない・させない
　飲酒運転は、重大事故を引き起こす悪質な犯罪行為
であることを認識し、飲酒運転を「しない・させな
い」を徹底しましょう。
　市では、飲酒運転根絶に対する決意と実行のシンボ
ルである「ＧＲ（グリーンレッド）リボン」を配布し

ています。「Ｇｒｅｅｎ（緑）」は交通
安全のイメージカラー、「Ｒｅｄ
（赤）」は飲酒運転禁止のイメージカ
ラーです。ＧＲリボンをカバンや車内の
目立つ場所などに付け、飲酒運転根絶に
対する決意を表しましょう。
問生活安心課☎(632)2264

９月21～30日は
秋の交通安全市民
総ぐるみ運動

関東自動車・東野交通・ＪＲバス関東の３社共通高齢者専用バスカード（5,000円）
上河内地域路線バス回数乗車券（100円券50枚）

回数乗車券（150円券34枚）地域内交通
｢清原さきがけ号｣ 定期乗車券（3カ月）
地域内交通「板戸のぞみ号」回数乗車券（300円券17枚）
地域内交通「古賀志孝子号」回数乗車券（300円券17枚）
地域内交通「みずほの愛のり号」回数乗車券（300円券17枚）
地域内交通「くにもとふれあい号」回数乗車券（300円券17枚）
地域内交通「篠井はるな号」回数乗車券（300円券17枚）
地域内交通「わくわくとみや号」回数乗車券（300円券17枚）
地域内交通「よこかわいきいき号」回数乗車券（300円券17枚）
地域内交通「おでかけちゅんちゅん号」回数乗車券（100円券50枚）
地域内交通「かみかわち愛のりユッピー号」回数乗車券（300円券17枚）

バス乗車券の種類
①
②
③
④
⑤
⑥
⑦
⑧
⑨
⑩
⑪
⑫
⑬

いきいき70高齢者専用バス乗車券
▽内容　年度内に１回、バス乗車券(下の表①～⑬の
中から１つ選択。ただし、⑤～⑬は地域内交通の利
用登録が必要)を1,000円(④は2,000円)の負担で交付
▽対象　市内に住所がある、平成27年3月31日まで
に70歳以上の人▽申請　健康保険証など申請者本人
を確認できるものと、負担金1,000円(④は2,000円)。
問高齢福祉課☎(632)2360
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