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広報清須 2026.6

　この9桁の数字を市ホームページ「ページID」の検索欄に入力すると該当ページにアクセスできます。

歯みがきは体を守る最前線
6/4〜10は歯と口の健康週間です

いつまでも元気でおいしく食べられるように、毎日の歯みがきによるセルフケアと、かかりつけ歯科医院で定
期的な健診とプロフェッショナルケアを受け、心と体を支える歯と口の健康づくりをしましょう。

■ �カムカムレシピ集   
日々、元気で過ごすためには「バランスのよい食事」と

「おいしく食べるための健康な口の維持」が重要です。  
健康推進課及び清須市食生活改善推進協議会は、自
宅でも簡単にできる噛みごたえのある料理を考案し、
カムカムレシピ集を作成しました。

� 　302108159　 　健康推進課 ☎052-400-2971

カムカムレシピ集
（市HP）

愛知医療学院大学　紙上講義
健康のためのワンポイントアドバイス
『散歩のすすめ』～気分上々～

〈愛知医療学院大学　作業療法学専攻　教授　加賀谷 繁（作業療法士）〉

暖かくなりこれから日が長くなるにつれて、早朝や夕方は清々しい気温になります。
ご近所をお散歩するにはちょうど良い時期だと思われます。気晴らしや健康のために散歩することは心身

にさまざまな効果が認められています。
その効果としては、
①気分転換になり、リフレッシュされる
②習慣化により生活リズムが整う
③散歩の活動で基礎代謝が向上する
④散歩先の風景等から新たに五感が刺激される
⑤骨や筋肉の維持強化ができる
⑥心肺機能の維持・向上が図られる
⑦歩くという同じパターンの繰り返し運動のため動きのリスクが少ない
等です。
また近年、「森林浴」が健康増進に役立つといわれており、森林散策後ではストレスホルモンが優位に低値を

示し、リラックス度が高くなると報告されています。このように散歩には様々な効果があります。ただし、“散
歩しなくては”といった義務感にかられるのではなく、趣味や興味等を取り入れた「散歩」の活用は“楽しむた
めの散歩”になります。例えば、公園の花壇の花の鑑賞や猫や犬等の観察、またお気に入りの風景をカメラで
撮る、お気に入りのお店のスイーツを目当てに散歩する等「散歩を楽しむ」ことが大事です。その日の自分自
身の体調に合わせ、決して無理することなく「楽しめる散歩」を味わってください。

普段の食事に、
噛むことを意
識 し た「カ ム
カ ム 料 理」を
取り入れよう!
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きよす健康マイレージに参加しましょう!
ステップ① ステップ② ステップ③

健診（検診）を受ける
例 �特定健診 

がん検診 
歯科健診

あなたの健康づくり目標
を決めて実践
1日
1ポイント

30ポイントためて健康推進課窓口
で「まいか」「ミニトートバッグ」と
交換

対　象 市内在住・在勤・在学の方
取組期間 4/1（水）〜2/26（金） 引　換 5/7（木）〜2/26（金）

き�よす健康マイレージ　チャレンジシート 
お名前【　　　　　　　】　性別【　　】　年齢【　　　歳代】 
健診を受けた日【　 月 　日】

健�康づくり目標　取り組む項目に○をつけてください。 
早寝早起きをする	 車を控えてエコ通勤する	 プロギングをする※ 
塩分に気をつける	 運動をプラス10分する	 バランスよく食べる 
禁煙にチャレンジする	 その他（	 ）

※ 「プロギング」は、ジョギングしながらゴミを拾う健康×環境スポーツです。

取
　
組
　
日

1ポイント 
  / 

2 
  / 

3 
  / 

4 
  / 

5 
  / 

6 
  / 

7 
  / 

8 
  / 

9 
  / 

10 
  / 

11 
  / 

12 
  / 

13 
  / 

14 
  / 

15 
  / 

16 
  / 

17 
  / 

18 
  / 

19 
  / 

20 
  / 

21 
  / 

22 
  / 

23 
  / 

24 
  / 

25 
  / 

26 
  / 

27 
  / 

28 
  / 

29 
  / 

30 
  / 

「きよす健康マイレージ」事業の推進のため、アンケートにご協力をお願いします。
今回、この事業に取り組んだ理由は何ですか。記号に○をつけてください。【複数回答可】

A健康づくりのきっかけになるから	 B健康づくりを継続したかったから	 C ”まいか”がもらえるから
D粗品がもらえるから	 Eその他（	 ） 
� ご協力ありがとうございました。
� 　860825897　 　健康推進課 ☎052-400-2971

  キリトリ  

健康づくり事業
名称 実施日 会　場 実施時間 主な内容等 ID

☎ 食事なんでも相談
6/19（金）

健康推進課

13：30〜
14：00〜　　各30分間
14：30〜

管理栄養士、
保健師による相談

496719108

☎ 禁煙サポート相談 692236789

☎ 心の健康相談 6/22（月）
13：30〜
14：30〜　　各50分間
15：30〜

臨床心理士による
相談 216615676

ベジチェック
・塩分チェック 6/2（火） 13：30〜14：30 推定野菜摂取量の

測定、ミニ講座等 815363877

☎�がついているものは、事前予約制です。   
（詳細は4月号折込の「令和8年度清須市健康づくり事業案内」又は市ホームページ参照）

☎　市役所各課の直通電話　対応時間 9：00〜16：00 ※対応時間外は代表電話（☎052-400-2911）に自動転送されます。

「まいか」
愛知県内に2,000店舗以上ある「まいか
協力店」で、割引等のサービスが受けら
れます。	 詳細はこちら ▼

ミニトートバッグ� 先着200名様


