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保健センターからこんにちは！

「糖尿病」が予備軍を含め松前町でも増加しており、その割合は３人に１人という驚くべき数です。
「糖尿病」は放置するとさまざまな合併症を招く恐ろしい病気ですが、予防することで改善が可能な
「生活習慣病」です。

� � � � �

予防の基本は、バランスのとれた食事と適度な運動ですが、重要なのは「続けること」です。つど
� � �

いに参加して、「楽しく元気に続けるヒント！」を見つけませんか。

�� �� 第１回 ６月１９日（木）９時３０分～１２時
（年４回実施予定。２回目以降の日程は
保健センター行事欄に随時掲載します）

�� �� 松前町保健センター
�� � 	� 松前町に在住の方
�
 �� 約５０名
�� 
� 医師 宮岡弘明先生 ほか
������ 参加希望の方はお電話でお申し込みください。

申込締切 ６月１６日（月）

�� � �� 松前町保健センター
�９８５－４１１８
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月月
はは
食食
育育
月月
間間

毎毎
月月
１１９９
日日
はは
食食
育育
のの
日日

松前町保健栄養推進協議会
員として、地域の食生活改善
及び食文化の継承の担い手と
して健康づくりにご活躍され
たことに、全国食生活改善推
進員団体連絡協議会から名誉
会員賞が贈られました。
おめでとうございます。
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朝ごはん

一日の始まりである朝ご
はんはとても大切です。早
寝早起きを心がけ、身体に
やさしくおいしい食事をと
り、元気に毎日をスタート
しましょう。

主食・主菜・副菜

栄養のバランスを整える
には、主食（米・パン・め
んなどの穀類）１品、主菜
（魚・肉・卵・大豆製品な
どのたんぱく質類）１品、
副菜（野菜類）２～３品を
目安に献立をたてると良い
でしょう。
品数を増やすと

きは、たんぱく質
のおかずではなく、
野菜料理を多くし
ます。

食事のあいさつ

みなさんは心を込めた「い
ただきます」・「ごちそうさ
ま」が言えていますか。

� � �
食べ物にはすべていのち

� � �
があります。そのいのちを
私たちはいただいています。

まさきの食育を
推進します

松前町では、皆さんが「食」
に関する正しい知識を得て、
健全な食生活やマナーなどを
身につける「食育」の取り組
みを学校や地域、家庭などで
推進しています。
現在、今後の「食育」の施

策展開の方向性を示す「松前
町食育推進計画」を策定して
おり、それにより、もっと健
康で笑顔あふれる松前町をめ
ざします。
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