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市公式ホームページ
広報清須の詳細情報を
掲載しています

市公式LINE
道路や公園遊具の不具合を
市へ通報でき、行政情報も配信します

防災行政無線音声自動サービス
放送から24時間以内であれば放送内容を確認できます
☎052-400-2913

市公式X
清須市の話題を
配信します

バスロケーションシステム
きよすあしがるバスの
運行状況を確認できます

すぐメール
防災・防犯情報を
配信します

健康増進普及月間 1に運動　2に食事　しっかり禁煙　良い睡眠 〜健康寿命の延伸〜
〈愛知医療学院短期大学　作業療法学専攻　助教　外倉 由之（作業療法士）〉

厚生労働省は生活習慣病の特性や運動・食事・禁煙等個人の生活
習慣の改善の重要性についての国民一人ひと
りの理解を深め、さらにその健康づくりの実
践を促進するため、9月を『健康増進普及月間』
と定めています。
健康寿命の延伸を目指して
●1に運動

+10（プラステン）から始めましょう!
「プラス・テン」とは、健康寿命を延ばすために厚生労働省が行っ

ている「今よりも10分多く身体を動かす」という呼びかけです。例
えば何かをしながらストレッチ10分、普段の歩きに歩幅を広くし
て歩くことを10分取り入れる等です。

私は毎日の通勤に+10を取り入れることで取り組んでいます。
今年で5年目になりますが自宅から駅までの移動を車から自転車（10
分）に変えています。正直、自転車に変えた効果はわかりませんが、
今のところ健康診断は問題ありません。皆様もこの機会に無理を
しない範囲で、ぜひ日常生活に運動を取り入れてみませんか?
●2に食事

生活習慣病を予防するためには、食生活を整えることが重要です。

夏の猛暑から一転、気温の変化が激しい秋は、体への負担がかかり
やすくなります。涼しくなったはずなのに、体がだるく、疲れやす
いと感じていませんか?それ、「秋バテ」かもしれません。

秋バテ予防には、食物繊維やビタミン D、ビタミン B 群も含ま
れている「きのこ類」がおすすめです。私は以下のレシピを栄養士
さんに教えてもらい、この時期になると食べています。

秋バテ予防レシピ！　きのこたっぷり鮭のホイル焼き（2人分）
生鮭2切、にんじん1/3本、えのき大1/3、しめじ1/3束、バター
10〜20ｇ、アルミホイル
①鮭1切れに対して塩ひとつまみずつ（分量外）を薄くふりかけ

て、5分ほど置く。その間に、えのきとしめじは石付きを切り
落とし、にんじんは細めのせん切りに。

②アルミホイルを約30㎝広げ、皮を下にして鮭、その横ににん
じんを盛り付ける。しめじとえのき、バターの順に鮭の上に
のせホイルで包む。

③包んだホイルをフライパンに移し、蓋をして中火で4分、続け
て弱火で8分加熱。

④ポン酢をかけていただきましょう！

たんぱく質を
毎食 1品
とり入れよう！

有料広告を募集中です
広報紙 市ホームページ

1枠単価/月 22,000円 7,000円

申込・問合せ（株）中日総合サービス
☎0586-64-6030
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※清須市広告掲載基準等に基づき、掲載をお断りする場合があります。
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