
　ここでは、健康づくりや介護
予防などに関する情報をお届け
します。
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記事を読む際の注意点　 ▼費用などの記載がないものは無料 ▼特別な記載がない限り申し込みは先着順で、定員になり次
第締め切り ▼申し込みは原則として月～金曜日、午前８時３０分～午後５時１５分に受け付け※祝日は休み

あいづわかまつ市政だより　６. ５. １

　

コ
ラ
ム  

お
元
気
で
す
か

自分が摂取している栄養素の過不足が分かります！  
栄養摂取状況チェック
　最近１か月の食材や料理などの摂取頻度について
入力すると、習慣的な栄養素摂取状況が分かります。
自分の食べ方の習慣を知って、食生活の改善に役立
てましょう。次の入力フォームその１、その２のど
ちらも入力してください。

▼対象…中学生以上の人

お気軽にご相談ください
　食に関する相談は、窓口や電話でも随時受け付け
ています。お気軽にご相談ください。
　………………………………………………………
◇問い合わせ…健康増進課（☎３９ｰ１２４５）

入力フォームその２入力フォームその１

食に関する取り組みや情報を発信！
　市では、食育の日（毎月１９日）に食育に関するさ
まざまな取り組みや情報発信をしています。
毎日、朝食を食べていますか ？
　新年度が始まってひと月がたちましたが、疲れや
ストレスから、無気力やだるさを感じる「五月病」に
なっていませんか。そんなときこそ、しっかりと食
事をとることが大切です。まずは、毎日、朝食を食
べることから始めてみましょう。
　朝食を食べると、寝ている時に低下した体温が上
昇し、１日の活動の準備が整います。また、朝食で
エネルギーをとることで、体や脳の働きが活発にな
り、やる気や集中力を維持しやすくなります。さら
に、食べ物が胃に入ることで腸が刺激され、排便が
誘発されるため、排便のリズムがつくられ、便秘の
予防にもつながります。
　朝食をとらない日が続くと、肥満につながりやす
いとされています。朝食を抜いた空腹状態から昼
食を食べることで、血糖値が一気に上がってしま
い、太りやすくなるためです。朝忙しく、
朝食を作る時間がない人は、納豆ご飯
や、前日に多めに作っておいた具だく
さんのみそ汁など、手軽に用意できる
ものから食べる習慣をつけましょう。

適度な運動を生活に取り入れ、ストレス
の解消に役立てましょう

た
り
し
ま
す
。

　
二
つ
目
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
と
十
分
な
睡
眠
を
と
る
こ
と

で
す
。
肉
や
魚
な
ど
の
タ
ン
パ
ク

質
、
野
菜
な
ど
の
ビ
タ
ミ
ン
、
乳

製
品
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
に
は
、
ス

ト
レ
ス
に
強
く
な
る
栄
養
素
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
十
分
な

睡
眠
は
自
律
神
経
を
整
え
ま
す
。

自
律
神
経
が
乱
れ
る
と
、
臓
器
の

働
き
に
も
影
響
が
出
る
た
め
、
不

調
を
感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
三
つ
目
は
、
心
か
ら
楽
し
め
る

こ
と
を
す
る
こ
と
で
す
。
趣
味
な

ど
、
好
き
な
こ
と
を
楽
し
む
時
間

を
も
つ
こ
と
で
、
ス
ト
レ
ス
が
軽

減
さ
れ
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
る
と
、
心
身

の
適
応
の
限
界
を
超
え
て
し
ま
い
、

何
ら
か
の
症
状
が
現
れ
て
き
ま
す
。

自
分
で
は
気
付
き
に
く
い
こ
と
も

あ
る
た
め
、
家
族
や
ま
わ
り
の
人

の
気
付
き
も
必
要
で
す
。

　
市
で
は
、
心
身
の
健
康
に
関
す

る
相
談
に
応
じ
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ

ご
利
用
く
だ
さ
い
。

　
進
学
や
就
職
な
ど
で
環
境
が
大

き
く
変
化
し
、
緊
張
や
疲
れ
が
ピ

ー
ク
に
達
す
る
５
月
で
す
が
、
皆

さ
ん
、
体
調
は
い
か
が
で
す
か
。

新
生
活
は
慣
れ
な
い
こ
と
も
多
く
、

知
ら
な
い
う
ち
に
ス
ト
レ
ス
が
た

ま
る
も
の
で
す
。
頑
張
り
す
ぎ
て

無
理
を
し
て
し
ま
う
こ
と
も
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。
５
月
の
大
型
連

休
明
け
ご
ろ
に
、
疲
れ
や
す
い
、

頭
痛
が
す
る
、
や
る
気
が
起
き
な

い
、
強
い
不
安
を
感
じ
る
な
ど
の

症
状
が
あ
る
状
態
を「
五
月
病
」と

表
現
し
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な

症
状
が
続
く
場
合
は
、
医
療
機
関

へ
の
受
診
が
必
要
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
五
月
病
は
、
誰
で
も
な
る
可

能
性
が
あ
り
、
注
意
が
必
要
で
す
。

　
心
身
の
不
調
を
予
防
す
る
た
め

に
は
、
疲
労
や
ス
ト
レ
ス
を
た
め

な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。
こ
こ
で

は
、
ス
ト
レ
ス
の
解
消
に
役
立
つ

３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

　
一
つ
目
は
、
適
度
な
運
動
で
す
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運

動
に
は
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を

促
す
効
果
が
あ
り
ま
す
。
セ
ロ
ト

ニ
ン
が
分
泌
さ
れ
る
と
、
精
神
の

安
定
や
集
中
力
、
睡
眠
の
質
の
向

上
作
用
が
期
待
で
き
ま
す
。
セ
ロ

ト
ニ
ン
が
不
足
す
る
と
、
イ
ラ
イ

ラ
し
た
り
、
不
眠
の
原
因
に
な
っ

　ス
ト
レ
ス
を
減
ら
そ
う

市
保
健
師　

江
花 

ひ
か
る  

いきいきわくわく介護予防教室のとき・ところ
とき ところ

A ６月３日（月）～７月２９日（月）の
毎週月曜日、午前１０時～１１時 一箕公民館

B ６月４日（火）～７月２３日（火）の
毎週火曜日、午前１０時～１１時

城南コミュニティ
センター

C
６月５日（水）～７月２４日（水）の
毎週水曜日、
午前１０時～１１時３０分

八田地区
交流センター

D
６月１９日（水）～８月７日（水）の
毎週水曜日、
午後１時４５分～３時１５分

老人福祉センター

E
６月５日（水）～７月２４日（水）の
毎週水曜日、
午前１０時～１１時３０分 悠悠いきいき

倶楽部あいづ
（中央二丁目）

F
６月５日（水）～７月２４日（水）の
毎週水曜日、
午後２時～３時３０分

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー（
☎
27
・
０

２
１
１
）

運
動
相
談
会

　
体
重
や
関
節
の
調
子
な
ど
が
気

に
な
る
人
の
た
め
の
相
談
会
で
す
。

▼
と
き
…
５
月
21
日（
火
）午
前
９

時
30
分
～
11
時
30
分
※
１
人
30
分

程
度

▼
と
こ
ろ
…
會
津
稽
古
堂

▼
講
師
…
健
康
運
動
指
導
士
・
島

田
一
郎
さ
ん

◇
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
…
健

康
増
進
課（
☎
39
・
１
２
４
５
）

心
の
健
康
相
談

　
精
神
的
な
悩
み
を
も
つ
人
や
そ

の
家
族
の
相
談
に
精
神
科
医
が
応

じ
ま
す
。

▼
と
き
…
５
月
21
日（
火
）午
後
１

時
３０
分
～
３
時
３０
分

◇
と
こ
ろ
・
申
し
込
み
・
問
い
合

わ
せ
…
会
津
保
健
福
祉
事
務
所

（
☎
２9
・
５
２
７
５
）

う
つ
病
家
族
教
室

▼
と
き
…
５
月
17
日（
金
）午
後
１

時
30
分
～
３
時
30
分

◇
と
こ
ろ
・
申
し
込
み
・
問
い
合

わ
せ
…
会
津
保
健
福
祉
事
務
所

（
☎
29
・
５
２
７
５
）

進
課
内　
☎
39
・
１
２
３
１
）

ま
す
ま
す
元
気
教
室

　
健
康
運
動
指
導
士
に
よ
る
運
動

教
室
と
、
管
理
栄
養
士
に
よ
る
食

生
活
の
講
話
で
す
。

▼
と
き
…
６
月
12
日（
水
）午
前
10

時
30
分
～
11
時
40
分

▼
と
こ
ろ
…
謹
教
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

セ
ン
タ
ー

▼
対
象
…
65
歳
以
上
の
市
民

▼
定
員
…
20
人
程
度

▼
持
ち
物
…
◎
飲
み
物
◎
タ
オ
ル

◎
室
内
用
運
動
靴

▼
注
意
点
…
運
動
で
き
る
服
装
で

参
加
。
駐
車
台
数
に
限
り
あ
り

◇
問
い
合
わ
せ
…
若
松
第
２
地
域

市
民
健
康
ウ
オ
ー
ク

　
新
緑
の
風
景
を
楽
し
み
な
が
ら

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
参
加
し
、
健
康

づ
く
り
を
し
ま
せ
ん
か
。

▼
と
き
…
６
月
２
日（
日
）午
前
９

時
～
※
受
け
付
け
は
午
前
８
時
30

分
～

▼
と
こ
ろ
…
大
川
南
四
合
緑
地
周

辺
※
グ
ラ
ウ
ン
ド
集
合

▼
締
め
切
り
…
５
月
24
日（
金
）

▼
持
ち
物
…
◎
飲
み
物
◎
タ
オ
ル

◎
帽
子　
な
ど

▼
注
意
点
…
◎
小
学
生
以
下
は
保

護
者
同
伴
◎
ペ
ッ
ト
の
同
伴
は
不

可◇
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
…
会

津
若
松
市
保
健
委
員
会（
健
康
増

い
き
い
き
わ
く
わ
く

介
護
予
防
教
室

　

手
軽
に
で
き
る
体
操
や
ス
ト

レ
ッ
チ
、
食
生
活
や
口
内
ケ
ア
の

ポ
イ
ン
ト
解
説
、
脳
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
、
体
力
測
定
な
ど
を
し
ま
す
。

▼
コ
ー
ス
・
と
き
・
と
こ
ろ
…
右

下
表
の
通
り

▼
対
象
…
お
お
む
ね
65
歳
以
上
で

15
分
程
度
の
運
動
が
で
き
、
要
支

援
・
要
介
護
の
認
定
を
受
け
て
い

な
い
か
事
業
対
象
者
の
判
定
を
受

け
て
い
な
い
人

▼
定
員
…
◦
Ａ
～
Ｄ
＝
25
人
◦
Ｅ

・
Ｆ
＝
15
人
※
申
し
込
み
多
数
の

場
合
は
、
今
ま
で
の
参
加
回
数
が

少
な
い
人
を
優
先

▼
締
め
切
り
…
５
月
17
日（
金
）

◇
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
…
高

齢
福
祉
課（
☎
39
・
１
２
９
０
）

５月３１日から６月６日は禁煙週間です
　毎年 5 月３１日は「世界禁煙デー」です。また、厚
生労働省では、この日から始まる１週間を「禁煙週
間」としています。
　福島県が、全国で最も喫煙率が高いことをご存じ
でしょうか。令和４年度の国民生活基礎調査では、
福島県の喫煙率は２１．４％で、全国ワースト１位で
した。また、令和４年度に本市で実施した健康づく
りに関する市民アンケートの結果では、本市の喫煙
率は男性２７．８％、女性１０．１％で、全国の喫煙率（男
性２５．４％、女性７．７％）と比べて、男女ともに上回
る結果となりました。
　たばこは、吸っている本人にだけでなく、まわり
の人の健康にも影響を与えます。たばこを吸う習慣
のある人は、この機会に禁煙に取り組んでみません
か。
喫煙が引き起こす体への影響
　喫煙は体にさまざまな影響を及ぼします。

〔がん〕
　たばこには、約７０種類の発がん性物質が含まれ
ており、発がん性物質は血液を通じて全身の臓器に
運ばれ、ＤＮＡを傷付けるなどして、がんの原因に
なります。

〔心筋梗塞や脳卒中〕
　たばこに含まれる有害物質により血管の炎症や収
縮が起こり、動脈硬化や血栓（血の塊）の形成が進み、
心筋梗塞や脳卒中の発症につながります。

〔慢性閉塞性肺疾患（ＣＯＰＤ）〕
　有害物質を長期にわたって吸うことで肺が炎症を
起こし、呼吸がしにくくなります。

〔２型糖尿病〕
　有害物質が交感神経を刺激して血糖を上昇させ、
インスリンの働きを妨げます。
～ 禁煙・受動喫煙防止を実行しよう ～　
　市の第３次健康わかまつ２１計画は、「誰もが健康
でいきいきと暮らすことができる持続可能な会津若
松市」の実現を目標とし、「禁煙・受動喫煙防止を実
行しよう」をスローガンのひとつに掲げています。
　喫煙が及ぼす健康影響について正しく理解すると
ともに、たばこを吸わない人には煙を吸わせない心
遣いが大切です。
　………………………………………………………
◇問い合わせ…健康増進課（☎３９ｰ１２４５）


