
院
な
ど
の
医
療
機
関
に
は
、
身

体
の
調
子
が
悪
く
な
ら
な
け
れ

ば
行
か
な
い
と
い
う
人
が
多
く

い
ま
す
。
し
か
し
、
本
当
は
健
康
だ
か

ら
こ
そ
「
け
ん
し
ん
」
は
受
け
た
方
が

良
い
の
で
す
。

　
そ
の
理
由
は
、
予
防
接
種
な
ど
が
良

い
例
で
す
。
予
防
接
種
は
、
病
気
に
か

か
ら
な
い
よ
う
、
健
康
な
状
態
で
接
種

す
る
も
の
で
す
よ
ね
。
こ
れ
と
同
じ
で

「
け
ん
し
ん
」
も
今
、
自
分
自
身
が
病

気
で
は
な
い
こ
と
を
確
認
し
た
り
、
病

気
や
が
ん
な
ど
の
治
療
が
難
し
く
な
ら

な
い
う
ち
に
見
つ
け
た
り
す
る
た
め
に

受
け
る
も
の
な
の
で
す
。

　
わ
た
し
た
ち
医
師
の
元
に
は
さ
ま
ざ

ま
な
ケ
ー
ス
の
人
が
来
ま

す
。
あ
る
40
代
前
半
の
自

営
業
の
人
は
、
１
年
間
、
頭
痛
に
悩
ま

さ
れ
て
い
ま
し
た
。
市
販
の
頭
痛
薬
を

服
用
し
な
が
ら
働
い
て
い
ま
し
た
が
、

痛
み
が
我
慢
で
き
な
く
な
っ
て
来
院
し

ま
し
た
。
そ
し
て
、
検
査
に
よ
っ
て
脳

出
血
が
見
つ
か
っ
た
の
で
す
。
大
事
に

は
至
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
聞
け
ば
、

そ
れ
ま
で
１
度
も
健
診
を
受
け
た
こ
と

は
無
か
っ
た
そ
う
で
す
。
健
診
を
受
け

て
、
高
血
圧
の
治
療
を
し
て
い
れ
ば
、

未
然
に
防
げ
た
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

　
ま
た
、
生
活
習
慣
病
は
生
活
習
慣
の

乱
れ
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
こ
と

が
多
く
、
逆
に
考
え
る
と
、
生
活
習
慣

に
気
を
付
け
る
こ
と
で
あ
る
程
度
、
予

防
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
自
身
の
生

活
を
見
直
し
て
、
運
動
や
食
事
の
面
で

良
く
な
い
こ
と
を
ど
ん
な
こ
と
で
も
良

い
の
で
、
何
か
一
つ
で
も
改
善
す
る
挑

戦
を
し
て
み
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
も

し
も
、
そ
の
挑
戦
に
失
敗
し
た
と
し
て

も
、
別
の
で
き
そ
う
な
こ
と
を
探
し
て
、

挑
戦
す
れ
ば
良
い
の
で
す
。「
今
の
ま

ま
」
が
１
番
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
健
康
は
、
自
分
自
身
で
意
識
を
持
つ

こ
と
が
１
番
大
切
で
す
。
子
ど
も
の
た

め
な
ら
健
診
や
予
防
接
種
を
受
け
さ
せ

る
け
れ
ど
、
自
分
は
「
け
ん
し
ん
」
を

受
け
て
い
な
い
。
お
見
舞
い
な
ど
で
友

人
の
体
を
案
じ
る
け
れ
ど
、自
分
は「
け

ん
し
ん
」
に
行
っ
て
い
な
い
。
こ
の
よ

う
な
人
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
　
是
非
、
家
族
や
子
ど
も
、
友
人
な
ど

の
身
体
に
対
す
る
思
い
や
り
を
自
分
の

身
体
に
も
掛
け
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

病

津山市医師会
理事　渡邉信介さん

特集 健診と検診のすすめ

※予約が必要です
※特定健診には、受診券を必ずお持ちください
申込方法　電話で申し込む

問健康増進課☎32-2069

 と　き
11月24日㈯
 9:00 ～10:00
11月24日㈯
 13:00 ～14:00
12月１日㈯
 9:00 ～10:00
12月１日㈯
 13:00 ～14:00
12月９日㈰
 9:00 ～10:00
12月９日㈰
 13:00 ～14:00

平成25年
２月21日㈭～ 23日㈯
 8:00 ～10:00

２月21日㈭～ 23日㈯
 13:00 ～14:00

ところ

田邑公民館

一宮公民館

高野公民館

河辺公民館

院庄公民館

中央公民館

津山すこや
か・こども
センター

内　容

特定健診、高齢
者健診、がん検
診（結核・肺が
ん、大腸がん、
前立腺がん、肝
炎ウイルス）

特定健診、高齢
者健診、がん検
診（乳がん、子
宮がん以外）
がん検診（乳が
ん、子宮がんの
み）

健
康
だ
か
ら
こ
そ

　

受
け
る
け
ん
し
ん

健康生活スタイルのすすめ
身体は、日々の生活からつくられていきます。日ごろの生活習慣が身体の変化と
密接に関わっていると気付いたあなたは「健康スタイル」に近付いています

　

　食べ過ぎは体に良くありません。食べ過ぎ
を解消するために、自分の食生活と向き合っ
てみましょう。それが問題解決への近道です。

●食事の時間が不規則な人
　　朝食をたっぷり、夕食は軽めに
●料理を多めに作ったり、外食は多めに注文
したりする人
　　余った時に、量を確認しておく
●早食いの人
　　１口、20回かむ
●身近に食べ物があると、つい食べてしまう人
　　目の届く所に食べ物を置かない
●料理がもったいないので食べきる人
　　残り物はすぐに片付ける

 

　運動には、持久力や筋力、柔軟性などいろ
いろな側面を持つものがあります。大切なこ
とは意欲がわき、続けられるものを選ぶこと
です。

有酸素運動（持久力）
　ウオーキング、エアロビクス、水泳、サイ
クリングなど
レジスタンス運動（筋力）
　腕立て伏せ、腹筋、スクワットなどの筋肉
トレーニングなど
ストレッチング（柔軟性）
　ヨガ、ピラティス、ストレッチなど

 

　自分に合ったストレス解消法を見つけま
しょう。

●好きなスポーツをする
●自然の中に身をおく
●十分な睡眠を取る
●風呂にゆったりと入る
●本を読む
　　　　など

 
　
　たばこが健康に悪影響を及ぼすことは明
らかです。思い切って禁煙にチャレンジし
てみましょう。

●たばこのない環境をつくる
●酒の席はしばらく控える
●ニコチン代用品を活用する

集団健（検）診のお知らせ

食 事

休 養
喫 煙

運 動

� 2012.11 �2012.11


