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◆大根：3～4cm ◆たまねぎ：中 1/2 個 ◆もやし：1/2 袋 ◆キャベツ：葉 2枚
◆ほうれんそう：1/2束 ◆小松菜：1/2束 ◆ブロッコリー：大きめ3房 ◆トマト：2/3～1/3個 ◆にんじん：中1/2 本

100gの
目　安

食育のメインは
家　庭　か　ら

大人の食生活の乱れが成長期の子どもの健康に悪影響を与える場合もあります。
この機会に、いま一度食生活を振り返ってみませんか？旬の野菜をはじめ、
いろいろな種類を組み合わせて食べる習慣をつけましょう。

おいしい
横手産野菜を
たくさんたべてね！

野菜
不足が続くと

野菜
不足が続くと
●体力が落ちる
●貧血になりやすい
●味覚に影響が出る

●骨がもろくなる
●集中力が続かずイライラする

皆さん皆さん 食べてますか？食べてますか？野菜野菜
若い世代の 1日の野菜摂取量と不足状況について〔小・中・高校生を含む〕横手市のデータ

1皿って
　　何グラムなの？

★お浸しや野菜サラダ1皿は
　約 70gです。
★1日 5皿以上野菜料理を食
　べることで野菜不足
　は解消できます。
◉生野菜だけでなく、
　加熱した野菜も食べましょう。平成 27年度横手市食習慣調査より
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1日350g 以上が
目標です。

健康日本21
　　では

●お問い合わせ●　栄 養 支 援 係

●お問い合わせ●　健康づくり係または最寄りの市民サービス課

各種がん検診の助成制度をご活用ください

◆子宮頸がん検診◆

　平成28年度に21歳になる方（平成７年４月２日～平成８年
４月１日生）は、今年度の検診料が無料となります。
（※婦人科超音波検診は有料です。）
　対象となる方にはクーポン券をお送りしています。
受診の際、ご持参ください。

◆乳がん検診◆

　平成28年度に41歳になる方（昭和50
年４月２日～昭和51年４月１日生）は、
今年度の検診料が無料となります。
　対象となる方にはクーポン券をお送りし
ています。受診の際、ご持参ください。

◆胃がん検診◆

　平成28年度に下記の年齢になる方は、今年度の市が
実施する検診の検診料が無料となります。
●51歳（昭和40年４月２日～昭和41年４月１日生）
●53歳（昭和38年４月２日～昭和39年４月１日生）
●55歳（昭和36年４月２日～昭和37年４月１日生）
●57歳（昭和34年４月２日～昭和35年４月１日生）
●59歳（昭和32年４月２日～昭和33年４月１日生）

ご注意ください！

横手市ウオーキングマスコット てくてくん

　　　　　　　　　　　助成制度は、市が実施する胃がん検
診（※申込みが必要です）のみ対象となります。
個別医療機関で、任意で受診する胃がん検診は、
対象となりませんのでご注意ください。
　お住まいの地域によって、胃がん検診の実施
スケジュールが異なります。最寄りの市民サー
ビス課検診担当にお問い合わせください。



夕暮れ
トレーニングタイム

健康の駅よこて
西部トレーニングセンター
南部トレーニングセンター

高校生以上の方（要支援・要介護状態でない方）はどなたでもご利用できます。動きやすい服装・上履き・飲み物を持っておいでください。

５月～10月の間、夕方もトレーニングセンターを開館します！
お仕事帰りや家事のあとに気持ちいい汗をかきませんか？

西部トレーニングセンター 南部トレーニングセンター
実 施 日 毎週火曜日 毎週木曜日
実施時間 18：00～ 21：00

場 所

大森町字菅生田245－34
南部シルバーエリア内

十文字町植田字一ト市330
十文字西地区館内

電話番号 26－2631 44－3211
利 用 料 200円（２時間以内）

※出入口はエリア
　正面玄関になり
　ます
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９月

実施日カレンダー 西部実施日
南部実施日（木曜日が祝日の場合、変更になる日があります）

トレーニング
センターでは
こんな体操が
できます

トレッドミルや
エアロバイクを
使った有酸素運動

筋力トレーニング
マシン

このほか、
バランスボール、

ストレッチマットなどの
トレーニング用具も

使用できます

お問い合わせ先
● 健康福祉部 健康推進課（横手保健センター）
　　健康づくり係　☎33－9600　 栄養支援係　☎35－2185　 健康の駅係　☎35－2127
●〈増 田 地 域〉増田市民サービス課　☎45－5514　　 ●〈平 鹿 地 域〉平 鹿 町 ゆ と り 館　☎24－0007
●〈雄物川地域〉雄物川市民サービス課　☎22－2157　　 ●〈大 森 地 域〉高齢者等保健福祉センター　☎26－4030
●〈十文字地域〉十文字市民サービス課　☎42－5114　　 ●〈山 内 地 域〉山内市民サービス課　☎53－2933
●〈大 雄 地 域〉大雄市民サービス課　☎52－3905

●お問い合わせ●　健康の駅係または各トレーニングセンター


