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楽しく、健康生活。
市は、元気に暮らせるまち下呂市を目指して、市民一人一人が健康に対する意識を高め、
生活習慣の改善など健康づくりに取り組んでもらうため、次の事業を実施します。【健康医療課】

　

自
分
の
健
康
は
自
分
で
守
る

と
い
う
意
識
を
高
め
て
い
く
仕

組
み
と
し
て
、６
月
か
ら
20
歳

以
上
を
対
象
に
、市
が
指
定
す

る
健
康
づ
く
り
事
業
に
参
加

し
、ポ
イ
ン
ト
を
貯
め
て
賞
品

（
減
塩
商
品
ま
た
は
商
品
券
）と

交
換
で
き
る
『
ま
め
で
得
々 

健
康
ポ
イ
ン
ト
事
業
』を
始
め

ま
し
た
。

ま
め
で
得
々  

健
康
ポ
イ
ン
ト
事
業

健康ポイント事業の流れ

　

こ
の
事
業
は
、市
民
の
皆
さ

ん
が
健
康
づ
く
り
に
興
味
を

持
っ
て
い
た
だ
き
、生
活
習
慣

病
や
介
護
予
防
に
つ
な
げ
る
こ

と
を
目
的
に
実
施
し
て
い
ま

す
。楽
し
く
健
康
づ
く
り
が
で

き
ま
す
の
で
、皆
さ
ん
の
ご
参
加

を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

　

詳
し
く
は
各
振
興
事
務
所
や

保
健
セ
ン
タ
ー
、
集
団
健
診
会

※
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
歩

数
に
応
じ
て
ポ
イ
ン
ト
が
貯

ま
る
事
業
も
計
画
し
て
い
ま

す
。事
業
の
内
容
が
決
ま
り
ま

し
た
ら
改
め
て
お
知
ら
せ
し

ま
す
。

場
な
ど
で
配
布
し
て
い
る

チ
ラ
シ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

野菜をたくさん食べよう！ 1日 目標量 350 g！
・野菜の摂取量を増やすことで食事に満足感が得ら 
   れ、肥満予防になります。

・野菜に含まれる食物繊維は、糖質や脂質の吸収を
   緩やかにし、内臓脂肪の増加を防ぎます。

・ビタミン、ミネラルが豊富。特にカリウムはナト
   リウムの排泄を促し、血圧の上昇を抑える働きが
   あります。

ポイントカードを受け取る

市民課、各振興事務所、健康医療課、市が実施する
集団健診会場で配布しています。

ポイントを貯める

健診などを受診してポイントを貯めます。

【必須メニュー】
特定健診、人間ドックの受診 など

【チャレンジメニュー】
各種がん検診の受診、健康づくりイベントへの
参加、減塩商品の購入 など

【 ポ イ ン ト 加 算 期 間 】
平成30 年6 月～12 月

▲ 1 食の野菜摂取の目安量（約120g）

▼

▼
▼
▼

申請する

必須メニュー1 ポイントとチャレンジメニューが
5 ポ イ ン ト 以 上 貯 ま っ た ら、窓 口・郵 送・電 話 の
いずれかの方法で申請します。

▼

減塩商品や商品券と交換！

▶▶▶

特 集

1 

野菜が
健康によい

理由



減塩生活の勧め
普段の食生活で塩分量に気を

使っていますか？食塩は 1 食当た
り 2.3 ～ 2.6g が目安です。食品
の選び方や調理・食べ方の工夫で
薄味でもおいしく食べられます。

健康な毎日を過ごす
ために自分に合った

減塩生活を始め
ましょう。

　

健
康
づ
く
り
を
積
極
的
に
進
め
る
市
内
の

事
業
所
を
『
下
呂
市
健
康
増
進
推
進
事
業
所
』

に
認
定
し
、
市
と
事
業
所
が
協
力
し
て
事
業

所
の
従
業
員
と
そ
の
家
族
の
健
康
づ
く
り
を

支
援
し
ま
す
。

健
康
増
進
推
進
事
業
所

認
定
事
業
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下
呂
市
は
高
血
圧
や
脳
血

管
疾
患
で
医
療
機
関
を
受
診

す
る
割
合
が
高
く
、健
診
で

も
高
血
圧
の
割
合
が
高
い
と

い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、飛
騨
地
域
の
１
日

の
塩
分
摂
取
量
は
、国
民
栄

養
調
査
で
全
国
１
位
と
な
っ

た
岩
手
県
の
11
．９
ｇ
よ
り

も
多
い
12
．７
ｇ
と
い
う
調

査
結
果
が
出
て
い
ま
す
。　

　

塩
分
の
摂
り
過
ぎ
は
高
血

圧
や
脳
血
管
疾
患
の
原
因
の

一
つ
で
す
。そ
の
た
め
市
で

は
、減
塩
を
推
進
す
る
取
り

組
み
を
進
め
て
い
ま
す
。

減
塩
推
進
事
業

◎
従
業
員
に
対
す
る
体
力
測
定
の
実
施

　

市
が
実
施
す
る
若
者
健

診
、
国
保
特
定
健
診
の
検
査

項
目
に
「
１
日
推
定
塩
分
摂

取
量
」
の
検
査
を
加
え
ま
し

た
。
尿
の
検
査
で
前
日
に

摂
っ
た
塩
分
量
が
推
測
で

き
、
食
生
活
を
見
直
す
一
助

と
な
り
ま
す
。

塩
分
摂
取
量
の
検
査

減
塩
生
活
の
支
援

　

市
の
行
う
乳
幼
児
健
診

や
健
診
の
結
果
説
明
会
で

減
塩
商
品
の
紹
介
や
減
塩

の
工
夫
に
つ
い
て
支
援
し

て
い
ま
す
。

　

減
塩
の
取
り
組
み
に
協

賛
い
た
だ
け
る
市
内
の
商

店
に
減
塩
商
品
の
販
売
促

進
を
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

減
塩
推
進
協
力
店
で
は
お

い
し
い
減
塩
食
品
を
購
入

で
き
ま
す
。

減
塩
推
進
協
力
店
で

減
塩
推
進

減
塩
推
進
週
間

　

日
本
高
血
圧
学
会
が
毎
月

17
日
を
減
塩
の
日
と
定
め
て

お
り
、
市
で
は
減
塩
の
日
を

含
む
毎
月
14
日
～
20
日
を
下

呂
市
減
塩
推
進
週
間
と
し
て

い
ま
す
。
減
塩
推
進
協
力
店

に
の
ぼ
り
旗
を
立
て
て
い
た

だ
く
な
ど
減
塩
を
Ｐ
Ｒ
し
て

い
き
ま
す
。

健
康
フ
ォ
ー
ラ
ム
の

開
催

　

10
月
に
減
塩
を
テ
ー
マ
に

し
た
健
康
フ
ォ
ー
ラ
ム
を
下

呂
ロ
ー
タ
リ
ー
ク
ラ
ブ
と
共

催
で
開
催
し
ま
す
。
講
師
を

お
招
き
し
、
減
塩
に
つ
い
て

講
演
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

▶
１
袋
当
た
り
塩
分
が
25
％
～

50
％
カ
ッ
ト
さ
れ
た
減
塩
食
品

な
ど

◎
広
報
紙
や
市
民
向
け
研
修
会
で
の

　

健
康
増
進
推
進
事
業
所
の
紹
介

◎
従
業
員
の
健
康
問
題
に
関
す
る

　

相
談
の
実
施

　

市
で
は
、子
ど
も
の
健
や
か
な
成
長
や
正

し
い
生
活
習
慣
の
定
着
を
目
的
に
、乳
幼
児

期
か
ら
継
続
し
て
学
習
す
る
場
を
設
け
て
い

ま
す
。

　

年
間
予
定
を

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

に
掲
載
し
て
い
ま

す
の
で
ご
覧
く
だ

さ
い
。

※
事
業
の
対
象
者

に
は
案
内
を
送
付

し
ま
す
。

▶
２
歳
児
教
室
で
、
歯
に
つ
い
て
講
習
を
受
け
る

     

お
母
さ
ん
＝
森
、
下
呂
保
健
セ
ン
タ
ー

　

減
塩
推
進
協
力
店

と
健
康
増
進
推
進
事

業
所
を
募
集
し
て
い

ま
す
。
詳
し
く
は
健

康
医
療
課
ま
で
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

健
康
医
療
課 

☎
５
３
・
２
１
０
１ 減塩生活推進のために活動している

ヘルスメイトさん

募
集
中
！

2 

3 母
子
保
健
事
業


