
「元気でしあわせ☆健康い～よ２１！」
が策定されました

　合併を機に３市町での健康づくり計画、健康課題を見直し、新「伊予市」として健康づくりを推進していくた

めの方策、指針を示すものとして、健康づくり計画を策定しました。

　７つの柱を目標に、市民一人ひとりが主役の健康づくりが進められ、「みんなでつくる健康のまち・伊予市」

が実現できるよう一緒に取り組んでいきたいと考えています。

心と身体においしい食事
●１日３食、バランスよく（主

食＋主菜＋副菜）食べよう

●減塩を心掛けよう

●地元で作った安全な食品を

食卓に並べよう

一人ひとりの取り組み

朝食を毎日食べよう　味付けは薄味に

地域全体での取り組み

地産地消を推進しよう　

生活の中に
運動をとりいれよう

●自分に合った運動を楽しみ

ながら実践しよう

一人ひとりの取り組み

１日あたり、今より１，０００歩（１０分）多く歩こう

地域全体での取り組み

運動の方法・効果等について、情報を提供

２
 栄養・食生活　  身体活動・運動　    

自分の歯を大切に
～８０２０運動を実践しよう～

●正しい歯みがきの習慣を身

に付けよう

●歯の健診を定期的に受けよう

一人ひとりの取り組み

食べたら、正しく丁寧に歯をみがこう

地域全体での取り組み

歯と口腔の健康づくりについて、正しい知識を普及

４
 歯の健康　

毎日笑顔でまあるい心

●疲れたときは身体を休めよう

●ストレスはその日のうちに

解消しよう

一人ひとりの取り組み

無理のない生活を楽しく過ごそう

地域全体での取り組み

健康づくり教室等の開催

３
 休養・こころの健康　

１

たばこは
吸わない、吸わせない

●禁煙希望者へのサポートを

しよう

一人ひとりの取り組み

周囲の人に配慮した喫煙マナーを守ろう　

地域全体での取り組み

公共の場における完全分煙・禁煙化を推進　

５
 たばこ　    

飲むなら楽しく

●自分の身体にあった量で楽

しい飲み方をしよう

一人ひとりの取り組み

休肝日をつくろう　適量を知り、飲みすぎに注意

地域全体での取り組み

お酒の害や上手な飲み方について正しい知識を普及

６
 アルコール　    

自分の健康状態を
知っておこう

●定期的に健診を受け、健康

状態を知り、自己管理を

●Ｃ型肝炎検査を受けよう

●かかりつけ医をもとう

一人ひとりの取り組み

年に１回は健診を受け、結果をもとに自己管理を

地域全体での取り組み

事業主は定期健診の機会を提供　

健康チェック　

７
　まず自分の目標、取り組みを決めて、長
続きするように、できることから始めま
しょう。まず、１か月、３か月続けること
が大切です。
　続けられたら、少しずつ目標を高くし
ていきましょう。

　朝食は１日の元気の源です。毎日食べて
いますか？
　塩分を控えることは、高血圧を予防しま
す。
　伊予市には、おいしい海の幸、山の幸が
たくさんありますので、楽しい食卓にしま
しょう。

「元気でしあわせ☆健康い～よ２１！」パンフレットを全戸配布します。

＝伊予市健康づくり計画＝

　今回策定した「元気でしあわせ☆健康い～よ

２１！」の内容について、ダイジェスト版を広報い

よし１月号と一緒に皆さんの元に配布する予定

です。

　毎日の健康づくりにぜひお役立てください！！

健康づくりを推進するための７つの柱
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認知症を予防するには？

ゴミの分別はどうなるの？

障害者計画の取り組みは？

子育て支援について教えてほしい！

健康づくり全般
（メタボリック・シンドローム対策等）

介護予防について知りたい！

皆さんの？？に答えます！ 例えば…

広報いよし (10)広報いよし(11)

まずは目標・取り組みを
決めることから！

おいしく楽しい食卓を
つくりましょうひ
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