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No.362　保健師・歯科衛生士・栄養士です

９月は

　厚生労働省では、９月を「健康増進普及月間」と定めています。健康的な食生活の確立のため
に「１に運動　２に食事　しっかり禁煙　最後にクスリ」を統一標語とし、普及・啓発を行なっ
ています。また、これと連携し「毎日プラス１皿の野菜」「おいしく減塩１日マイナス２ｇ」「毎
日のくらしwithミルク」を目標に食生活改善普及運動も実施しています。

健康増進普及月間です

　　　運動
　適度な運動は、余分なエネルギーの消費や健康維持に効果があります。普段運動をする習慣が
ない方は買い物の際に歩いてみたり、階段を使用するなど、１日10分の運動から始めてみましょう。

　　　食事
●毎日プラス１皿の野菜
　１日に必要な野菜は350ｇとされていますが、実際に摂取されている量は288ｇで、約60ｇ不足
しています。60ｇはトマト1/2個またはかぼちゃ３切れ(煮物サイズ)程度で、１日で１皿野菜料理を
追加すれば補える量です。
●おいしく減塩１日マイナス２ｇ
　日本人の食塩摂取量は減少傾向にありますが、現在摂取されている量は9.9ｇであり、未だ２ｇ
多いのが現状です。かんきつ類やだしを使用し、マイナス２ｇを目指しましょう。
●毎日のくらしにwithミルク
　20歳以上の平均カルシウム摂取量は、体が必要とする量に達していません。特に、20・30代は
３人のうち１人が牛乳・乳製品を摂取していないと
いう状況です。牛乳はたんぱく質やカルシウムがバ
ランスよく含まれているので、１日１杯とるように
しましょう。

Health Support

～健康寿命をのばそう～

１

２

その他･･･
　「１日３食食べること」「主食・主菜・副菜が
揃った食事を意識すること」で、栄養バランス
が整いやすくなります。忙しい日々の中でも、
少しでも気にかけてみましょう！

　　　しっかり禁煙
　喫煙は内臓や血管など全身に害を及ぼします。本人のみならず、周囲の方の病気のリスクも上
がるため、この機会に禁煙しましょう。

３
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７月末現在（前月比）
●人　口：5,789人　　（－　28）
　　　男：2,867人　　（－　11）
　　　女：2,922人　　（－　17）
●世帯数：2,475世帯　（－　12）

ひとのうごき

今月の行事カレンダー ●�浜中町防災無線の放送内容を確認したい方は『☎62－5333』へ
お電話ください。24時間以内の放送内容を聞くことができます。

あそびのひろば

月火木金　　　9：00 ～ 12：00     霧多布保育所内子育て支援センター
月火水木金　14：30 ～ 16：30     霧多布保育所内子育て支援センター
月火水木　　10：00 ～ 12：00　  茶内保育所内子育て支援センター
月火木金　　14：30 ～ 16：30     茶内保育所内子育て支援センター

町
内
施
設
の
休
館
日

施　設　名　称 休　館　日
総合文化センター ２・９・17・24・30
総合体育館 ２・９・17・24・30
農業者トレーニングセンター ２・９・16・23・30
すくらむ21 ２・９・16・17・23・24・30
温水プール ２・９・17・24・30
MO－TTOかぜて １・２・８・９・15・16・22・23・29・30

おたんじょう

日にち 行　　　　　事
1 日

2 月 健康教室（茶内第三母と子の家　10:00～11:30）

3 火

4 水 ハツラツ倶楽部わっはっは
　（茶内コミュニティセンター　13:30 ～ 15:00）

5 木 健康教室（姉別農村環境改善センター　13:30～15:00）

6 金 産前ママの集い（要申込）
　（老人福祉・母子健康センター　10:00 ～ 11:30）

7 土
町民駅伝大会
世界津波の日高校生サミットin北海道
　若き津波防災大使スタディツアー（８日まで）

8 日

9 月

10 火 健康教室（茶内コミュニティセンター　10:00～11:30）

11 水 ハツラツ倶楽部わっはっは
　（老人福祉・母子健康センター　10:00 ～ 11:30）

12 木 整形外科診療（浜中診療所14:00 ～）

13 金

14 土 今月のおはなし会（総合文化センター図書室　11:00 ～）

15 日 北大第二内科医師診療（16日まで）

日にち 行　　　　　事
16 月

17 火

18 水 ハツラツ倶楽部わっはっは
　（茶内コミュニティセンター　13:30 ～ 15:00）

19 木 ふまねっと教室ふらっと
　（姉別農村環境改善センター 13:30 ～ 14:30）

20 金 北大第二内科医師診療（９月22日まで）

21 土

22 日

23 月

24 火

25 水 ハツラツ倶楽部わっはっは
　（老人福祉・母子健康センター　10:00 ～ 11:30）

26 木 むし歯予防教室
　（老人福祉・母子健康センター　10:00～11:00）

27 金

28 土 霧多布高等学校前期終業式
今月のおはなし会（総合文化センター図書室　11:00 ～）

29 日 茶内中学校文化祭

30 月 健康教室（姉別寿の家　10:00 ～ 11:30）
夜間納税相談窓口（～ 19:00）

丸山散布・田中　　律
りつ

ちゃん（将生さん）
霧 多 布・浜名　真

ま な

凪ちゃん（智也さん）
恵 茶 人・堀江　　絆

きずな

ちゃん（定幸さん）
茶 内・大谷　栄

えいと

仁ちゃん（公人さん）
茶内市街・渡辺　柚

ゆずは

巴ちゃん（隆太郎さん）
霧 多 布・川村　羽

は な

奈ちゃん（誠也さん）
霧 多 布・内村　七

ななみ

海ちゃん（和樹さん）

お く や み

茶 内・二瓶　重利さん（89歳）
茶 内・鈴木　宗武さん（85歳）
茶 内・白川　　清さん（92歳）
湯 沸・佐々木春子さん（84歳）
茶 内・澤邊　利美さん（85歳）
茶 内・馬場多利吉さん（93歳）
茶 内・佐々木まつゑさん（88歳）

 　広報紙に掲載している写真について、ご希望の方にはＬ版印刷した写真またはデータ（JPEG形式）を差し上げます。
写真を希望される方は、右記までご連絡ください。　　　　　　　　役場企画財政課広報係　☎62－2148

　おたんじょう、おくやみは、浜中町役場に届け出され、承諾いただいた皆さんのみ掲載しています。
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左のQRコードでもアクセスできます

浜中町ホームページ
http://www.townhamanaka.jp/
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今月の表紙

　７月24日、霧多布幼年消防クラ
ブの放水訓練が行われました。
（関連記事15ページ）

霧多布幼年消防クラブ放水訓練
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