


「さばえ７つの健康習慣」とは？

がん
心疾患

（心筋梗塞など）

脳血管疾患
（脳梗塞など）

鯖江市の死因の約５割を占めるのが

これら生活習慣病は直接の死因にならなくても、生活に大きく影響する。

生活習慣病を予防し、元気な毎日を送れるように、鯖江市の健康課題を分
析して皆さんと取り組んでいく目標を設定しました！

毎日薬を飲まないといけない… 麻痺が残ったり、寝たきりになることも…

１．運動

１日１０分の運動で生活習慣病のリスク↓
少しの時間から体を動かしてみよう！
・西山公園を散歩
・トイレでスクワットなど

２．適正体重

最も健康的な「適正体重」をキープ
するために、お風呂上りに体重計に
乗ってみましょう。

３．歯科口腔

歯周病は様々な生活習慣病のリスク
です。
定期的な歯科健診を受けるため、
まずは近くの歯医者さんを予約！

４．減塩

塩分は１日６gを目標に！
買い物のときには食品表示をみて
塩分量をチェックし、減塩商品も
取り入れます。

５．禁煙

タバコをやめるためには薬やカウン
セリング等様々な方法があります。
まずは「禁煙外来」で検索！

６．野菜

野菜は毎食、両手いっぱい（120g）
が目安です。（1日だと350g）
意識して野菜を食べましょう。
・野菜の小鉢を増やす
・カット野菜を活用する

７．健診・検診

健康診断、がん検診は病気の早期発見
にとても重要です。
市の受診券を使えばお得に受けられる
ので、受診券をチェックしてみて！
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