
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜は１日 350ｇ摂取が目標です！ 
栃木県民の野菜摂取量は、１日あたり 276ｇと目標 350ｇに１皿分

（約 70ｇ）足りません。 

ランチタイムに野菜サラダや野菜ジュースを追加してみては 

いかがですか? 

 

 

安足健康福祉センター健康づくりかわら版（2023 年９月号） 

健康寿命を延ばすための合言葉… 

「１に健康 ２に食事 しっかり禁煙 最後にクスリ」 

今回のかわら版は食事がテーマです。 

健康増進普及月間と合わせて９月１日～３０日までの１ヶ月は「食生活改善普及運動月間」です。 

多様な食品から、からだに必要な栄養素をバランスよくとるために、毎日の食事で 

主食・主菜・副菜を組み合わせて食べましょう。 

特に若い世代を中心にバランスのとれた食事がとりにくくなっている状況がみられます。 

２０２４年からの国民健康づくり計画（健康日本２１）では、 

果物は１日 200ｇ摂取が目標になります！ 
果物には体内に存在している余分なナトリウムを体外へ排出させる働きのある 

カリウムが多く含まれ、血圧上昇を抑制する作用があります。また、ビタミンや 

食物繊維の供給源でもあります。糖分が多いシロップ漬けやドライフルーツ、ジャム 

などは控えめに、季節の果物を２００ｇ摂りましょう。 

野菜を摂ろう 

※市販のカット野菜や冷凍野菜も使ってみましょう！ 

バランスのよい食事を心がけよう 

１日２回は３つが揃

った食事を心がけま

しょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身長と体重から体格指数（BMI）を求めることができます！ 

健康づくり啓発用資料の提供 とちぎ県政出前講座のご案内 

スモーカライザー： 

呼気中に含まれる一酸化炭素 

の濃度を測定 

ハイ・チェッカー： 

肺年齢を測定 

塩分計 

とちぎ県政出前講座では、保健師や管理栄養士等が

出向き、無料で健康に関する講話を実施します！ 

   申し込み希望の方は、 

とちぎ県政出前講座で検索！ 

 

スモーカライザー（左）ハイ・チェッカー（右） 

１日半箱吸う喫煙者の肺が、１年間に取り込む

タール（発がん性物質）の量を示しています。 

 １年間分の 

タールのサンプル 

＊健康づくり啓発用ツールを無料貸し出ししています！ 

 

以下の資料を無料で提供できます！ 

・ 安足健康 Net通信 

 ：安足地区（足利市・佐野市）の 

  健康に役立つ情報が満載！ 

・ 各種リーフレット 

 

BMI値とは世界共通の

肥満度指数です。 

２２の時が最も病気に

なりにくいと言われて

います。 

自分の BMI は

どのくらいま

る～ 

問い合わせ先：安足健康福祉センター 健康対策課 栄養難病（☎0284-41-5895） 

 フードモデル 

体脂肪モデル 

自分の適正体重を知ろう 


