
食品名 たとえば・・・
食べた
チェック

まめ 納豆、豆腐、豆の水煮

たまご 卵料理（目玉焼き、茶碗蒸し等）

くだもの みかん、りんご、キウイ等

チーズ（乳製品） 牛乳、ヨーグルト等

肉 牛・豚・鶏肉、ハム等加工肉

野菜 トマト、にんじん、大根等

魚 刺身、煮魚、水煮缶、えび

わかめ（海藻類） ひじき、昆布等

しいたけ（きのこ類） しめじ、えのき、まいたけ等

いも じゃがいも、里芋、こんにゃく

簡単にできる！

健康的な食事のヒント

「またくちにやさしいわ」で元気アップ！！

健康な身体を維持するためには、それぞれの食品に含まれる様々な栄養素をまん

べんなく摂ることが大切です。”バランスをととのえる”と聞くと難しいように感

じるかもしれませんが、下記のように語呂合わせで覚えると、簡単に楽しくチェッ

クできます！

津久見市では働き盛り世代が高齢期になっても健康でいるために、『事業所

ぐるみの健康づくり』を支援しています。従業員の健康を大事に考える事業所

は、従業員が元気でイキイキし、職場の活性化とともに、事業所の生産性を高

めることにもつながります！職場での健康づくりを始めてみませんか？

支援内容

『事業所の健康づくり』を支援します

健康講話・実技指導
★職場でできるかんたんチョコッと運動

★うす味メニューで美味しく健康に

★プラス１皿で食事にバランスを

★知っていますか？健診結果の見方！

★あなたのストレスに気づいていますか？

★知っていますか？歯周病・・・・等

健康講話の様子

事業所のご要望・ご都合に

応じて実施します。お気軽

にご相談ください！

新型コロナウイルス感染症による経済的負担を軽減し、安心安全に出産を迎え、

産後も安心して過ごせるよう、妊婦さんひとりに対して応援金２万円を給付します

✿料金は無料です

✿基本的には事業所に出向き実施します

講師：津久見中央病院

理学療法士

ま

✿出来れば毎日これらの食材を揃えることが望ましいですが、数日～１週間くら

いの単位で食生活を振り返り、普段食べていないものを揃えていくとよいです。

あなたの普段の食事には、これらの食材がまんべんなく入っていますか？
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スポーツドリンク

（５００ｍｌ）

８ 本

１００％

オレンジジュース

（２００ｍｌ）

６ 本

のむヨーグルト

（２００ｍｌ）

８ 本

飲み物は基本的には

お茶やお水を
選びましょう！

子育て世代のサポート事業

赤ちゃんスマイル応援事業

妊婦さん応援事業

妊娠・子育て応援給付事業

新型コロナウイルス感染症による経済的負担を軽減し、赤ちゃんが健やかに育つ

よう、赤ちゃんひとりに対して商品券３万円相当分 を給付します

妊娠・出産・子育て期の切れ目のない支援を図り、子どもを生み育てやすいまちづ

くりをめざすため、妊婦さんひとりに対して商品券５万円相当分 を給付します。

令和４年度新規事業


