
健
生
康
活

私達の健康は私達の手で

鳩山町食生活改善推進員とは
　食生活改善推進員は、「食」を通した
健康づくり活動に取り組むボランティ
ア団体です。地域における食育推進の担
い手として、正しい食生活の知識が高ま
るよう、さまざまな自主活動に取り組ん
でいます。最近では、男性の正会員も増
え、男女合わせて 36人（平成 28年 4月
現在）で、にぎやかに活動しています。

た
め
に
も
、大
切
な
人
と
一
緒
に
特
定

健
診
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

特
定
保
健
指
導
も「
得
」

　

特
定
健
診
の
検
査
値
か
ら
、生
活
の

ど
こ
に
偏
り
が
あ
り
、今
の
生
活
を
続

け
る
と
今
後
ど
の
よ
う
に
な
る
の
か
を

予
想
で
き
ま
す
。そ
こ
か
ら
、現
在
の
生

活
習
慣
の
改
善
ポ
イ
ン
ト
を
探
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

町
の
特
定
保
健
指
導
で
は
、血
管
や

体
が
ど
の
よ
う
な
状
態
な
の
か
を
イ

メ
ー
ジ
で
き
る
よ
う
結
果
の
見
方
を
説

明
し
ま
す
。ま
た
、生
活
習
慣
の
改
善
が

必
要
な
方
に
は
、本
人
が
ど
の
よ
う
な

方
法
が
良
い
か
選
択
で
き
る
よ
う
支
援

し
ま
す
。

　

さ
ら
に
、今
年
度
は
、初
回
と
終
了
時

に
体
組
成
を
測
定
し
、体
の
中
が
ど
の

よ
う
に
変
化
し
た
か
を
確
認
で
き
ま

す
。

　

特
定
健
診
は
12
月
26
日（
月
）ま
で
受

診
で
き
ま
す
。特
定
健
診
を
受
診
し
、生

活
習
慣
の
改
善
が
必
要
と
判
定
さ
れ
た

方
に
は
、保
健
セ
ン
タ
ー
か
ら
特
定
保

健
指
導
の
通
知
を
お
送
り
し
ま
す
。通

知
が
届
き
ま
し
た
ら
、ぜ
ひ
ご
参
加
く

だ
さ
い
。

▼
問
合
せ　

町
保
健
セ
ン
タ
ー 

健
康

増
進
担
当
☎
２
９
６

－

２
５
３
０

く
か
ら
い
い
」で
は
、手
遅
れ
と
い
う
こ

と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。健
診
に
よ

り
、「
血
管
を
痛
め
る
原
因
」を
持
っ
て

い
る
か
ど
う
か
を
早
期
に
気
づ
く
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

多
く
の
皆
さ
ん
が
、健
診
で
現
在
の

健
康
状
態
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。皆
さ
ん
も
、ご
自
身
の
健
康
状
態
を

知
っ
て
い
た
だ
く
た
め
に
、ま
ず
は
健

診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

受
診
率
に
も
注
目
を

　

国
か
ら
示
さ
れ
て
い
る
特
定
健
診
受

診
率
目
標
は
、平
成
29
年
度
に
60
％
で

す
。平
成
26
年
度
の
鳩
山
町
の
特
定
健

診
受
診
率
は
35
・
９
％
で
、市
町
村
平

均
37
・
２
％
よ
り
も
１
・
３
ポ
イ
ン
ト

下
回
っ
て
い
ま
す
。ち
な
み
に
、県
内
受

診
率
１
位
の
市
町
村
は
54
・
４
％
で
、

着
実
に
国
の
示
す
目
標
に
近
づ
い
て
い

ま
す
。

　

受
診
率
を
上
げ
る
こ
と
は
、病
気
の

早
期
発
見
に
な
り
、結
果
的
に
医
療
費

削
減
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
「
同
じ
よ
う
な
検
査
を
医
療
機
関
で

受
け
て
い
る
」と
い
う
理
由
で
特
定
健

診
を
受
け
な
い
方
は
、医
療
費
削
減
の

　

あ
な
た
が
病
院
に
行
く
の
は
ど
ん
な

と
き
で
す
か
？
「
痛
い
」、「
苦
し
い
」

と
い
っ
た
自
覚
症
状
が
出
た
と
き
が
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

心
筋
梗
塞
、狭
心
症
、脳
卒
中
な
ど
、

全
身
の
血
管
が
痛
む
こ
と
に
よ
っ
て
お

こ
る
病
気
は
、ほ
と
ん
ど
の
場
合
、「
血

管
を
痛
め
る
原
因
」を
持
っ
た
ま
ま
長

年
過
ご
す
こ
と
で
、年
々
進
行
し
て
発

症
し
ま
す
。倒
れ
る
直
前
ま
で
自
覚
症

状
が
ほ
と
ん
ど
な
い
の
が
特
徴
で
す
。

　
「
具
合
が
悪
く
な
っ
た
ら
病
院
へ
行

受
け
て
納
得
、受
け
な
き
ゃ
損
の
特
定
健
診

健診は受けた後が大切！
健診結果説明会

　６月～８月に、町保健センターで、集団特定健診を
受けた方を対象に「健診結果説明会」を開催してい
ます。説明会では、健診結果から自分の身体の特徴
と生活習慣の関係を理解し、今後どのように生活習
慣の改善などをおこなっていけばよいのかをアドバ
イスしています。また、今年度は「ゆがみーる」という
機械を使って骨格・骨盤のゆがみを測定し、姿勢改
善のための運動指導などを行っています。集団特定
健診を受診した方は、ぜひご参加ください。
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▼
日
時
・
内
容　

左
表
の
と
お
り

▼
応
募
資
格　

町
内
在
住
者

▼
定
員　

10
人（
申
込
順
）

▼
会
場　

町
保
健
セ
ン
タ
ー

▼
費
用　

無
料（
た
だ
し
、調
理
実
習
時

の
み
３
０
０
円
）

▼
持
ち
物　

上
履
き
・
筆
記
用
具
・
エ

プ
ロ
ン
・
三
角
巾
な
ど

▼
申
込　

８
月
12
日（
金
）か
ら
町
保
健

セ
ン
タ
ー
へ
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ

さ
い
。

▼
問
合
せ　

町
保
健
セ
ン
タ
ー 

健
康

増
進
担
当
☎
２
９
６

－

２
５
３
０

得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。な
お
、ポ
イ

ン
ト
は
翌
年
度
に
繰
り
越
せ
ま
す
の

で
、受
講
で
き
な
か
っ
た
講
座
が
あ
っ

て
も
、翌
年
度
に
講
座
を
受
講
す
る
こ

と
で
、入
会
資
格
を
得
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

講
座
の
内
容
は
次
の
と
お
り
で
す
。

　

養
成
講
座
で
は
、生
活
習
慣
病
予
防

や
栄
養
の
基
礎
知
識
を
身
に
つ
け
、調

理
実
習
な
ど
を
通
し
て
食
の
大
切
さ
を

学
び
ま
す
。養
成
講
座
を
修
了
す
る
と
、

「
食
生
活
改
善
推
進
員
」と
し
て
活
躍
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

鳩
山
町
で
は
、「
養
成
講
座
の
ポ
イ

ン
ト
制
度
」を
導
入
し
て
お
り
、講
座

を
受
講
す
る
と
ポ
イ
ン
ト
が
付
与
さ

れ
、ポ
イ
ン
ト
が
一
定（
10
単
位
20
時

間
）に
達
す
る
と
、鳩
山
町
食
生
活
改

善
推
進
員
協
議
会
へ
の
入
会
資
格
を

平成 28 年度 食生活改善推進員養成講座 日程表
日　　時 内　　容

①９月 21 日（水）
　午前 10 時～正午

・開講式
・推進員の活動（全般）
・食事バランスガイドの活用

② 10 月 19 日（水）
　午前 10 時～正午

・国民の健康状況と生活習慣病
予防

・推進員の活動（町）part1
・食育とは

③ 11 月 16 日（水）
　午前 10 時～午後 1 時

・推進員の活動（町）part2
・栄養講座と調理実習

④ 12 月 14 日（水）
　午前 10 時～正午

・食品衛生
・食と環境

⑤ 1 月 25 日（水）
　午前 10 時～午後 1 時

・健康教室（生活習慣病予防）
・栄養講座と調理実習

⑥ 2 月 22 日（水）
　午前 10 時～午後 1 時

・健康教室（生活習慣病予防
またはこころの健康等）

・栄養講座と調理実習
・修了式

食
生
活
改
善
推
進
員
養
成
講
座
で

生
活
習
慣
病
予
防
や
栄
養
の
基
礎

知
識
を
学
ぼ
う

年に１回は健診を

ご存知ですか

特定健診の「お得」
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健康レポート
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健 生康 活
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自
身
の
健
康
度
を
総
合
的
に
チ
ェ
ッ
ク

鳩
山
シ
ニ
ア
健
診 

一
般
募
集
開
始

　
「
鳩
山
シ
ニ
ア
健
診
」を
９
月
に
実
施

し
ま
す
。こ
の
健
診
は
、鳩
山
町
と
高
齢

者
医
療
研
究
の
専
門
機
関
で
あ
る
東
京

都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
研
究
所
と

の
共
同
研
究
事
業
の
一
環
と
し
て
実
施

し
て
お
り
、今
年
で
４
回
目
の
開
催
と

な
り
ま
す
。

　

シ
ニ
ア
世
代
に
な
っ
て
も
、毎
日
元

気
で
健
や
か
に
暮
ら
す
に
は
、「
老
化

予
防
」が
重
要
な
鍵
と
な
り
ま
す
。シ
ニ

ア
健
診
で
は
、老
化
予
防
に
関
係
す
る

検
査
項
目
を
多
く
取
り
入
れ
て
い
ま

す
。健
診
後
は
健
康
度
を
総
合
的
に
評

価
し
た
個
人
結
果
を
お
返
し
し
、皆
さ

ん
の
今
後
の
生
活
に
お
役
立
て
い
た
だ

き
ま
す
。

　

参
加
ご
希
望
の
方
は
８
月
15
日（
月
）

か
ら
８
月
19
日（
金
）の
間
に
、町
保
健

セ
ン
タ
ー
へ
電
話
ま
た
は
窓
口
に
て
お

申
し
込
み
く
だ
さ
い
。お
申
し
込
み
の

際
に
は
、氏
名
・
住
所
・
電
話
番
号
・

年
齢
・
希
望
健
診
時
間
帯（
午
前
か
午

後
）を
お
申
し
出
く
だ
さ
い
。

※「
鳩
山
シ
ニ
ア
健
診
モ
ニ
タ
ー
」の
皆

さ
ん
に
は
、別
途
ご
案
内
を
送
付
し
ま

す
の
で
、今
回
の
お
申
し
込
み
は
不
要

で
す
。

鳩山シニア健診 一般募集要項

対象者
町内在住で健診当日 65 歳以上の方
日時・会場
９月 13 日（火）と 14 日（水）・町ふれ
あいセンター、9 月 15 日（木）と 16
日（金）・町保健センター　※ 14 日
と 16 日は午前中のみ
内容
医学問診、血液検査、体組成評価、体
力測定、口腔機能検査、認知機能検
査、動脈硬化度測定
所 要時間　一人当たり１時間 30 分

～２時間程度
費用　無料　
定員　30 人（申込順）
申込・問合せ　町保健センター
 TEL296－2530 　FAX296－2832

おいしいものがたくさん！食欲旺盛
になる秋。お腹いっぱい食べてもカ
ロリーが気にならない、秋の味覚を
たっぷり使ったおいしくヘルシーな
料理をご紹介します。

体幹は体の軸となる部分です。体
幹の筋肉が衰えることで起きる身
体の不調。その予防・改善に効果
的な体操を、生活の中に取り入れ
ましょう。

▼日時　９月８日（木）
　　　　午前 10 時～午後１時頃

▼場所　町保健センター２階

▼内容　ミニ講話、調理実習
▼講師　女子栄養大学　生涯学習講師

  　　宮崎美紀（管理栄養士）

▼定員　30 人（定員を超えた場合は抽選）

▼参加費　300 円（当日集金）

▼  持ち物　エプロン、三角巾（てぬぐい・スカーフで
も可）、手拭きタオル、室内用上履き、筆記用具

▼  申込・問合せ　８月19日（金）までに町保健セン
ターへ☎ 296－2530

▼ 日時　９月23日（金）午前 10 時～
11 時 30 分（受付は９時 30 分から）

▼場所　町中央公民館

▼内容　講話と実践（体幹の筋トレ等）

▼ 講師　公益財団法人埼玉県健康づくり事業団　
浅見真一氏（健康運動指導士）

▼定員　50 人（定員を超えた場合は抽選）

▼参加費　無料

▼  持ち物　室内運動靴、飲み物、タオルのほか、動き
やすい服装でお越しください

▼  申込・問合せ　９月９日（金）までに町保健センター
へ☎ 296－2530

鳩山町保健推進
協力委員会
Prezents

「食欲の秋！
秋の味覚をたっぷり
味わう ヘルシー料理」

「体幹をきたえる
体操～ 10 分で
効果抜群！！」

料
理
教
室

体
操
教
室

＆

～はとやま毎日１万歩運動～

　今月の　　 っとニュース歩
ほ

水
分
補
給
の
知
識
は
、夏
期
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
は
必
須
で
す
。

　平成 28 年度「はとやま毎日１万歩運動」の講座
が７月に開催されました。
　７月１日には、町中央公民館で大塚製薬株式会
社との企業コラボによる「上手な水分補給と運動
直後の栄養補給講座」が行われました。参加者は、
体のメカニズムからみた運動後の栄養補給のゴー
ルデンタイムや、熱中症予防・運動時の効率のよ
い水分補給法などについて学びました。
　講座後、町職員が「健康長寿サポーター養成講
習」について説明し、受講者 61 人の方へ健康長寿
サポーターの講習修了認定証入りの「健康長寿サ
ポーター応援ブック」が交付されました。

　また、７月３日には、スポーツウォーキングの会
の上原強先生を招いて、「効果的なウォーキング・
筋トレ講座」が町民体育館で行われました。
　講座では、ウォーキング時の姿勢や足の蹴り方、
着地の仕方、体の動かし方などのほか、ノルディッ
クウォーキングの紹介も実践を交えて分かりやす
く説明していただきました。
　いずれの講座も、今後のウォーキングをする上
で、すぐに取り入れられる内容でした。
問合せ　町保健センター☎ 296－2530

　国民健康保険税の軽減を受ける場合は、16 歳
以上の世帯全員の住民税申告が必要です。平成 28
年度（平成 27 年中所得）の申告をされていない方
は、平成 27 年中の所得が分かるものと印鑑をお持
ちになり、役場税務課で申告をしてください。
　なお、国民健康保険加入世帯（16 歳以上の方）で
住民税未申告の方がいらっしゃると、所得の確認
ができず、高額療養費などの給付の際に上位所得
者とみなされます。正しい算定のためにも所得申
告をお願いします。

【特定同一世帯の方へ】
　世帯内の被保険者が後期高齢者医療制度に移
行することにより、単身世帯（国民健康保険被保
険者が１人の世帯）となる場合、５年間は平等割額

（20,000 円）が 10,000 円になります。
※５年経過後、引き続き３年間は 15,000 円になりま
す。
問合せ：役場税務課 賦課担当☎ 296－5892

●ニュータウンふくしプラザ保健師相談会
　皆さんの健康に関する不安や悩みに対し、保健
師が相談に応じます。
日時　９月12 日（月）午前 10 時～ 11 時 30 分
場所　ニュータウンふくしプラザ
問合せ　健康福祉課☎ 296－1241

●こころの健康相談
　皆さんの不安や悩みに対し、臨床心理士や保健
師、精神保健福祉士が相談に応じます。
対象　町内在住の方（予約制）
日時　９月14 日（水）午後１時 30 分から
場所　役場 304 会議室
問合せ　町保健センター☎ 296－2530

８月中旬～９月中旬

健康『相談室』

国民健康保険税の軽減措置を
受けるには、世帯全員の
住民税申告が必要です

国保便り
埼玉県 国保マスコット
健康まもるくん

正
し
い
歩
き
方
は
、運
動
効
果
を

上
げ
、体
も
痛
め
に
く
く
し
ま
す
。
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