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「いこいーな」ⓒシンエイ／西東京市

FM放送「西東京市からのお知らせ（84.2MHz）」放送中！ この面の内容は、８月15日㈫・24日㈭・28日㈪の①午後０時45分　②午後８時から放送予定です。

主な内容
新町さつき公園 一時閉鎖 � �2
旧泉小学校グラウンドの開放を終了 � �2
外国人のためのリレー専門家相談会 � �3
７月３日より特定健診スタート � �4
日本語スピーチコンテスト 募集 � �5

９月１日㈮〜12月28日㈭
チャレンジ期間

参加方法

　夏休みも終わりが近づいてきました。新学期を迎える９月は健康増進月間です。この機会にあなたの、
そして家族の「健康づくり」にチャレンジしてみませんか。市では、皆さんの「健康づくり」を応援します。
　子どもも大人も もっと健康、もっと元気に！

目標決める　続ける　もらえる !?

健康診断や
がん検診などの受診

アンケート結果より

この１年間に健康診断を受けていない人の
割合は15.5％で、20～40歳代の女性の受
診率が低い傾向にあります。

西東京市民の健康度は66.1％でした。健康ではないと感じている人
は17.3％で、その理由にどの年代も共通して「運動不足」が挙がりま
した。普段の生活に“プラス10分”運動時間を設定しましょう。

日ごろの健康づくり活動 14日間
どれか１つを選んで、14日間取り組んでください！

●市の健康診断
●学校・勤務先
　の健康診断

●がん検診
●人間ドック
●歯科健診など

A 市または学校・勤務先の健康診断やがん検診などを受ける
B 上記１～６の中から自由に１つ目標を決め、14日間の健康づくりに取り組む

　 ⇒ A と B をクリアしたら景品に応募しよう！
※小・中学生は、 B のみで応募可（４を除く）
□応募期間　平成30年１月15日㈪（消印有効）まで

＋

※賞品は変更となる場合があります。

■西東京しゃきしゃき体操講座
田無・保谷で月各１回実施
１回４分の市オリジナルの体操で、下肢筋力
やバランス能力、瞬発力に効果のある体操で
す。詳細は市kをご覧ください。
　�
８月25日㈮は、講座後に足指力測定も実施！
b田無総合福祉センター
　�
そのほかにも講座を実施していますので、毎
号の「健康ひろば」コーナーをご覧ください。

A

B

小・中学生は
　 の取組だけで
応募できるよ！
B

詳細は、市内公共施設で配布
のリーフレットまたは市k
をご覧ください。� ▶▶▶

朝食を毎日欠かさず食べている人の割合

アンケート結果より

14日間私の         健康チャレンジ

　朝食を毎日欠かさず食べている子どもは多いで
すが、成人では69.4％と低い割合です。特に20
～40歳代に食べない人が目立ちます。朝は時間
がないからと食事を抜くと集中力が続かなくなっ
たり、疲れやすくなったりします。
　ヨーグルトやおにぎりなど手軽なものから食べ
る習慣をつけましょう。

皆さんはきちんと朝ごはん食べてますか？

抽選でステキな賞品が当たります！電動歯ブラシやスープジャーなど

運動はしたいけれど、
何をしたらよいか
悩んでいる方必見！
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●  エレベーターでは
なく階段を使う

●  ストレッチやラジ
オ体操を

　する

2 運　動
●  睡眠時間を確保

する
●  ゆっくり湯船に

つかる

3 休　養
●  血圧を測る
●  体重を量る

5 体調管理
●  食後に歯を磨く
●  間食を控える

6 その他
●  禁煙する
●  休肝日を設ける

4 たばこ・お酒
● 毎日朝食を食べる
● 野菜を多く食べる

1 食事 例えば

しゃきりん

足指力測定会やります！

小学生から
参加できるよ!

市内在住

特に低い！


