
ま まめ（大豆製品） 豆腐、厚揚げ、納豆、豆乳

た たまご 卵、卵料理

く くだもの みかん、りんごなど

ち ちーず（乳製品） チーズ、ヨーグルトなど

に にく 鶏肉、豚肉、牛肉、ハムなど

や やさい 緑黄色野菜+淡色野菜を取り入れて

さ さかな（魚介類） 鮭、さば、あじなど

し しゅしょく ごはん、パン、麺など

い いも さつまいも、サトイモなど

わ わかめ（海藻） わかめ、こんぶ、ひじきなど

た
ん
ぱ
く
質
・
脂
質
の
供
給

源
で
身
体
の
血
や
肉
を
作
っ

た
り
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
り

ま
す
。

津
久
見
市
役
所

（
平
成
三
十
一
年
一
月
）

生活習慣病を予防しましょう

お
問
い
合
わ
せ
先
（
８
２―

９
５
３
３
）

栄
養
新
聞

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
２
０
１
９
年
も
よ
ろ

し
く
お
願
い
し
ま
す
。

こ
の
一
年
を

健
康
で
元
気

に
過
ご
す
た
め
に
も
生
活
習
慣
を

も
う
一
度
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

左
図
は
、
大
分
県
の
生
活
習
慣
病

罹
患
率
（
H
2
9
）
を
ラ
ン
キ
ン
グ

化
し
た
も
の
で
す
。
津
久
見
市
は
H

２
０
か
ら
１
０
年
間
、
ず
っ
と
ワ
ー

ス
ト
１
位
で
し
た
。

～ 西ノ内地区 ～

日時：第１・３火曜日 １０時～

場所：西ノ内公民館

体操を行っています！

✿ 週１体操コラム ✿

予
防
の
第
一
歩
！

適
正
体
重
の
維
持

生
活
習
慣
病
予
防
や
虚
弱
予
防

の
た
め
に
、
適
正
体
重
の
維
持
が

重
要
で
す
。

３
つ
の
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
を

参
考
に
、
現
状
を
振
り
返
っ
て
み

ま
し
ょ
う
。

①
幅
広
い
食
品
を
毎
日
の
献
立
に

取
り
入
れ
る
。
（「
ま
た
く
ち
に
や

さ
し
い
わ
」
を
活
用
し
ま
し
ょ

う
！
）

ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
食

物
繊
維
の
供
給
源
で
あ
り
、

身
体
の
調
子
を
と
と
の
え
て

く
れ
ま
す
。

食
べ
ま
し
ょ
う
。

津久見市は全県に比べ

特に肥満者が多い！

H28県民健康意識行動調査より

②
食
品
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
確
認
し
て
選

ぶ
。

③
自
分
の
体
格

（
B
M
I
）
を
知
り
、
体

重
の
変
化
を
確
認
す

る
。

→
下
図
表
を
参
考
に

見
て
く
だ
さ
い
。

※
２
５
以
上
は
肥
満
、

１
８
.
５
未
満
は
や

せ
。
太
り
す
ぎ
も
、
や

せ
す
ぎ
も
体
に
悪
影

響
を
与
え
ま
す
！

炭
水
化
物
の
供
給
源
で
、
熱

や
身
体
を
動
か
す
た
め
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
り
ま
す
。

食
べ
過
ぎ
に
注
意
を
し
て
く

だ
さ
い
。

右
図
の
と
お
り
、
津
久
見
市
は
肥

満
の
方
が
多
い
よ
う
で
す
。
「
ま
た

く
ち
に
や
さ
し
い
わ
」
の
「
や
」
で
あ

る
野
菜
を
特
に
意
識
し
て
摂
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
（
毎
日
小
鉢
５

皿
分
を
目
標
に
！
）

西ノ内地区は、平成２７年の１年間、津久見
市のモデル地区として月２回の体操を開始
し、その後も３年間、休むことなく月２回体操
を行っています！
１日約４０分『ラジオ体操』『めじろん元気アッ
プ体操』『歌謡曲に合わせた体操』の３種類
を行っています。

≪西ノ内地区の特徴≫
参加者で『つくみんイキイキ健康マイレー

ジ』に参加し、参加者の方がお疲れ様会を企
画しました。
また、体操をするに
あたり、ヨガマット
や椅子などを揃えて
頑張っています。

どなたでも

参加できます！

お立ち寄り下さい。

い

し

ま

た

ち

に

さ

く

や

わ


