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がん検診・特定健診・後期高齢者健診のお知らせ
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健 康 し お りの

食事について
見直そう！
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このような食べ方はしていませんか？

　10月からしまんと健康ステーションが始まります。
健康づくりには運動と共に食事も大切です。

　バランスのとれた食事の基本は、主食・主菜・副菜を揃える事です。

～食事バランスを整えよう～

・ご飯、パン、麺などの炭水化物が好きで良く食べる。
・おかずが好きで、そればかり食べてしまう。
・好き嫌いがある。
・食べるメニューがローテーションしている。
・購入する食材やお惣菜がほぼ決まっている。
・間食の量が多い。 など

　主食・主菜・副菜を揃えようと意識するだけでも、食事のバランスはよくなります。
※国民健康・栄養調査によると日本人の野菜摂取量は288g（成人の野菜摂取目標量は1日350gで、最も食べている年代
は男女とも60歳代で約320gです）
　野菜を食べることにより、主食や主菜の食べ過ぎ防止にもつながるので、野菜を使った料理を増やすよう心掛けま
しょう。
　最近は果物を食べない人が増えています。果物にはビタミン・ミネラル・食物繊維が多く含まれているので、毎日少し
でも食べるよう心掛けましょう。
　また、骨や歯の形成にはカルシウムが必要です。カルシウムが豊富な乳製品も食べるようにしましょう。
　今一度、日ごろの食事を見直して、『運動』と『食事』で健康増進につなげましょう。

　食材の偏りや食べ過ぎは、体に良くありません。
まず食事のバランスから見直していきましょう。

ごはん・パン・麺類などの
穀類。
主にエネルギー源になる。

主　食

肉・魚・卵・大豆製品を
使った料理。たんぱく質を多
く含む。

主　菜

野菜・きのこ類・海藻を
使った料理。ビタミン・ミネ
ラル・食物繊維。

副　菜

［広告］
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健康広場健康広場

月　日 事　業　名 場　所 時間（受付時間）

10
月

24日（木）子宮頸がん・乳がん検診
大正北ノ川多目的集会所 8：00 ～   9：30
打井川地域づくりセンター 10：30 ～ 11：00
下津井体育館 14：00 ～ 14：30

25日（金）子宮頸がん・乳がん検診
仁井田町民会館 9：00 ～ 10：30
影野町民会館 13：30 ～ 15：00

26日（土）特定健診・後期高齢者健診
大正健康管理センター 8：30 ～ 10：00
十和地域振興局 13：00 ～ 14：30

29日（火）子宮頸がん・乳がん検診
興津町民館 8：30 ～ 10：00
四万十町役場　東庁舎 13：30 ～ 15：30

30日（水）子宮頸がん・乳がん検診 四万十町役場　東庁舎
9：00 ～ 10：30

13：00 ～ 15：00

11
月

13日（水）子宮頸がん・乳がん検診 東又基幹集落センター
9：00 ～ 10：30

13：00 ～ 14：30

28日（木）結核・肺がん検診（ひろい） 興津～東又～仁井田～
松葉川～立西～役場 8：00 ～ 12：00

12
月

1日（日）結核・肺がん・胃がん・大腸がん検診
特定健診・後期高齢者健診 四万十町役場　東庁舎 8：00 ～   9：30

３日（火）大腸がん検診（容器提出） 十和地区 8：00 ～ 10：00

※結核・肺がん検診は検診バスで各地へ巡回しています。巡回場所については、
　区長回覧および受診票などの個別通知にてお知らせいたします。

　下記の日程でがん検診、特定健診、後期高齢者健診を実施します。受診を希望される方は電話または申し込み
ハガキで役場までご連絡ください。実施日が近づきましたら、受診票などを個別に送付します。


