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　市は、毎食必ず野菜を食べることをお勧めしていま
す。
　国や県の健康栄養調査の結果では、１日の野菜摂取
目標量350㌘に対し、宮城県の平均摂取量は288㌘（県平
均）と、約70㌘（トマト半分程度）不足しています。不足
している野菜摂取量を補うために、市内事業所などと
連携し、野菜摂取量アップに取り組んでいます。
　毎日の食事に野菜を1皿プラスして、健康を意識し
た食生活が大切です。

特定健診会場では、保健活動推進員が普段の食生活を聞き、見直す
きっかけにつなげています。

市内道の駅、物産店やスーパーなどにポスターを掲載しています。

❸

　市の特定健診の結果では、例年受診者の３割近くが
高血圧で「要医療」判定になっているため、健診時に「尿
ナトカリ比（ナトリウム［塩分］／カリウム［野菜や果
物］）」を測定しています。尿ナトカリ比は、塩分摂取と
野菜摂取のバランスを表す指標です。食塩に含まれる
ナトリウムは血圧を上げ、野菜や果物などに含まれる
カリウムは、ナトリウムを排出し、血圧を下げる働きが
あります。塩分摂取量に対してカリウムをどれくらい
取っているかが血圧に大きく関係するため、尿ナトカ
リ比が高いと血圧も高くなります。
　県内でも登米市は、尿ナトカリ比が高い傾向にあり
ます。普段から適塩の食事を心掛け、カリウムが多く含
まれた食品を取ることがお勧めです。

「すこやかキッズ教室」で３・１・２弁当箱法に取り組む児童と保護者ら。

　「３・１・２弁当箱法」は、バランスよく食事をするた
め、弁当箱に主食３：主菜１：副菜２の割合で詰める方
法です。
　これは、昨年度市内の７小学校で９回開催された「す
こやかキッズ教室」で取り入れており、一食の中でバラ
ンスのいい食事の目安を簡単に知ることができます。
弁当に限らず、普段の食事でも３・１・２のバランスを
意識することで栄養が偏らないように気を付けること
ができます。

　イオンタウン佐沼を会場に、ウオーキング教室を実
施しています。専門講師が、効果的な歩き方や自宅でで
きる運動、元気を支える食の紹介など、健康に役立つ情
報が盛りだくさんです。運動不足が気になる、気軽に運
動を始めたいなど、健康づくりに取り組みたい人は、ぜ
ひご参加ください。

▶９月13 日（木）▶10 月５日（金）▶11 月15 日
（木）▶12 月13 日（木）▶平成31 年１月24 日（木）▶２月
14 日（木）▶３月13 日（水）

各回とも午前10 時～11 時（午前９時45 分から
受け付け）

イオンタウン佐沼（セントラルコート）
東北文化学園大学／佐藤敬

たか

広
ひ ろ

氏
タオル２枚（汗拭き・レッスン用）、飲み物
電話または電子メールで、事前に申し込み

ください

▶イオンタウン佐沼
☎0220（21）0609
▶市民生活部健康推進課（健康推進係）
☎0220（58）2116
死kenkosuisin@city.tome.miyagi.jp

イオンタウン佐沼で定期的に開催している「タウンウオーキング」。

　

　受動喫煙は、多くの人の
健康に悪影響を与えます。
市では受動喫煙を防止する
ため、屋内の禁煙を呼び掛
けています。愛煙家の皆さ
んは家族をはじめ、周囲の
人にたばこの煙を吸わせな
いように注意してくださ
い。また、市内には禁煙治療
に保険が使える医療機関も
あるので、みんなの健康の
ために活用してください。
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