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市
民
の
皆
さ
ん
が
生
涯
に
わ
た
り

健
康
で
豊
か
な
人
生
を
送
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
、
平
成
25
年
３
月
に
作
っ
た

プ
ラ
ン
で
す
。
市
民
の
皆
さ
ん
の
多
く

が
健
康
で
長
生
き
す
る
、い
わ
ゆ
る
『
健

康
寿
命
の
延
伸
』
を
目
標
と
し
て
い
ま

す
。

　
プ
ラ
ン
に
基
づ
い
て
、
私
た
ち
一
人

一
人
が
健
康
に
対
す
る
意
識
を
高
め
、

予
防
や
健
康
管
理
、
健
全
な
食
生
活
な

ど
、
健
康
づ
く
り
を
支
援
し
て
い
き
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
　
高
齢
化
が
進
み
、
今
後
は
病
気
や

介
護
に
よ
る
社
会
的
負
担
の
増
加
が
予

想
さ
れ
ま
す
。
市
民
の
皆
さ

ん
に
よ
り
長
く
健
康
的
な
生

活
を
送
っ
て
も
ら
う
こ
と
で
、

医
療
や
介
護
に
か
か
る
負
担

の
軽
減
に
つ
な
げ
、
私
た
ち

一
人
一
人
が
生
涯
を
通
し
て

心
身
と
も
に
健
や
か
に
暮
ら

せ
る
ま
ち
づ
く
り
を
推
進
し
て
い
く
た

め
に
作
り
ま
し
た
。

　
　
市
民
プ
ラ
ン
の
重
点
施
策
の
最
初

に
あ
げ
て
い
る
の
が
、
生
活
習
慣
病
の

予
防
対
策
で
す
。
生
活
習
慣
病
は
文
字

ど
お
り
日
頃
の
生
活
習
慣
を
原
因
と
す

る
病
気
で
、
食
生
活
の
改
善
や
運
動
の

習
慣
化
な
ど
に
よ
り
未
然
に
防
ぐ
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　
自
分
の
健
康
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る

こ
と
で
、
生
活
習
慣
の
改
善
の
き
っ
か

け
に
な
り
ま
す
の
で
、
日
頃
の
健
康
管

理
も
、
ま
ず
は
自
分
の
体
の
こ
と
を
よ

く
知
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
が
ん
検
診
の
受
診
率
も
低
い

状
況
が
続
い
て
い
ま
す
。
が
ん
は
早
期

発
見
・
早
期
治
療
が
何
よ
り
も
大
事
で

す
。
定
期
的
な
健(

検)

診
の
受
診
を
心

掛
け
ま
し
ょ
う
。

「市民が健康上の問題で日常生活が制限されることなく暮らせる」ことに重点を置いたプランです。
平成34年度を最終目標年度として、メタボ患者数の減少や喫煙率の低下など、54項目の目標指標を掲げています。

　　　

市民の健康づくりを後押しするため、市では講座や催しなどを行っています。
生活習慣を見直し、健康的な生活を送るためのきっかけにしてみませんか？

　
「
第
２
次
健
康

み
や
ざ
き
市
民
プ
ラ
ン
」

と
は
何
で
す
か
？

　

ど
の
よ
う
に
取
り
組
め
ば

い
い
の
で
し
ょ
う
か
？

　

な
ぜ
こ
の
プ
ラ
ン
を

作
っ
た
の
で
す
か
？

適正飲酒の啓発
飲酒による健康への
影響を考え、
適度な飲酒を
心がけましょう。

適度な
身体活動・運動
適度な運動を継続し、
健康で丈夫な体づくりに

努めましょう。 

健康的な食習慣
栄養に関する

正しい知識を身につけ、
健康的な食生活を
実践しましょう。

生活習慣病予防
定期的に特定健診、
がん検診を受診し、

健康状態をチェックしましょう。 

たばこに関する教育
たばこのリスクを認識し、
受動喫煙の防止に
努めましょう。 

歯と口の健康管理
歯と口のケアを継続し、
むし歯ゼロを
目指しましょう。 

健康な子どもの育成
妊娠、出産、育児をサポートし、
子どもの元気な成長を
見守りましょう。

こころの健康
休養を大切にし、
いきいきとした生活を
送りましょう。
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保
健
所
で
は
ヘ
ル
シ
ー
ク
ッ

キ
ン
グ
教
室
を
開
い
て
い
ま
す
。

教
室
で
は
調
理
の
前
に
、
宮
崎

の
食
生
活
事
情
や
手
軽
に
で
き

る
テ
ク
ニ
ッ
ク
、
メ
ニ
ュ
ー
で

気
を
付
け
る
こ
と
を
学
び
ま
す
。

調
理
実
習
で
は
４
〜
５
人
で
グ

ル
ー
プ
を
組
む
の
で
、
料
理
に

自
信
の
な
い
人
も
安
心
し
て
く

だ
さ
い
。「
栄
養
を
勉
強
す
る
良

い
機
会
に
な
っ
た
」「
み
ん
な
で

料
理
が
で
き
て
楽
し
い
」
と
い

う
声
も
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

お
い
し
く
食
べ
て
体
か
ら
キ
レ

イ
に
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
参

加
方
法
な
ど
詳
し
く
は
、
25
ペ
ー

ジ
へ
。

　
保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、
健
診
・

相
談
・
子
育
て
支
援
な
ど
を
行
っ

て
い
ま
す
。
仕
事
の
ス
ト
レ
ス

や
う
つ
、
子
育
て
に
関
す
る
お

悩
み
な
ど
、
抱
え
て
い
る
問
題

が
あ
り
ま
し
た
ら
、
遠
慮
な
く

相
談
し
て
く
だ
さ
い
。
解
決
で

き
な
い
場
合
で
も
、
適
切
な
専

門
機
関
へ
の
紹
介
も
で
き
ま
す

の
で
、
気
に
な
る
こ
と
が
あ
っ

た
ら
お
気
軽
に
保
健
セ
ン
タ
ー

へ
ど
う
ぞ
。

　
死
亡
原
因
の
６
割
は
、
生
活
習

慣
病
に
よ
っ
て
起
こ
る
心
臓
病
や

脳
卒
中
な
ど
の
合
併
症
で
す
。
ほ

と
ん
ど
の
生
活
習
慣
病
は
自
覚
症

状
が
な
い
の
で
、
自
分
１
人
で
は

気
付
き
に
く
い
も
の
。
生
活
習
慣

を
見
直
し
、
健
康
で
長
生
き
す
る

た
め
に
、
特
定
健
康
診
査
・
後
期

高
齢
者
健
康
診
査
を
受

診
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

詳
し
く
は
、
25
ペ
ー
ジ

へ
。

ワンコインで、栄養満点の料理やテクニックを学べるのも魅力です

脇田 彩

地域保健課
栄養士

あやわき た

久保田 菜月

清武保健センター
保健師

な つきく ぼ た

問診後、家庭訪問に伺うこともあります

本村 友里恵
ゆ り えもと むら

坂上 祐樹
宮崎市保健所 所長

ゆう きさか がみ

私が説明します！

総合福祉保健センター
保健師

［市民プランに関するお問い合せ］地域保健課　☎29-4102　［特定健康診査・後期高齢者健康診査に関するお問い合せ］国保年金課　☎42-2359

「第2次健康みやざき市民プラン」をご存じですか？
目標を達成して、健やかな毎日を！

健康増進のための相談・教室・健診

健康人になっていただくための8つの取組み

さあみんなでアクションを！男性や夫婦での参
加も大歓迎です！

健康診断で気にな
る数値が出た方
も、お気軽に相談
ください。

教室に行こう
ヘルシークッキング教室で
健康調理法をマスター！

相談に行こう

保健師と話して、
メンタルケアを万全に！

健診に行こう
特
定
健
康
診
査・

後
期
高
齢
者
健
康

診
査
を
実
施
中
で
す
。

20歳以上の市民
先着30人
500円
エプロン、三角巾、筆記用具

ヘルシークッキング教室

相 談 窓 口

対  象
定  員
参加費
持参物

■中央東、中央西、小戸、檍、大宮、東大宮
　中央保健センター (市保健所内 )　☎29-5281
■大淀、大塚、大塚台、生目台、小松台、赤江の一部
　総合福祉保健センター (花山手 )　☎52-1506
■住吉、佐土原　佐土原保健センター　☎73-1115
■高岡、北、生目
　高岡福祉保健センター「穆園館」　☎82-5294
■赤江の一部、清武、木花、青島
　清武保健センター　☎85-1144
■田野　田野保健センター　☎86-0117

皆さんが考える地域の健康課題や、健康に関する悩み、取
り組みをお聞かせください。特設サイト内のアンケート
ページへはこちらのQRコードからどうぞ。

男性も
気軽に参加

できます

パパママ教室も保健センターでやって
いるので、ぜひ参加してください。


