


健康ライフ☆ふじみ
（富士見市健康増進計画・食育推進計画）

1

くらしに取り入れてみましょう！！

私たちにできること

市と関係機関のとりくみ

主食・主菜・副菜をそろえたバランスの
よい食事を心がけましょう！

富士見市の美味しい農産物を知り、
食生活に取り入れてみましょう！

地元産食材を生かし、楽しく健康的な食習慣を身につけよう！
｠

①栄養・食生活

2

十分な休養をとってストレスと上手につき合おう！

④こころの健康

こころの体温計を試してみませんか？

5

私たちにできること

市と関係機関のとりくみ

めざそう！　８０歳で２０本の自分の歯

⑤歯と口の健康

6

お口にこんな症状ありませんか？

私たちにできること

市と関係機関のとりくみ
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生活の中で、意識して体を動かそう！

②身体活動・運動

3

＋10（プラステン）：今より10分多く体を動かそう

私たちにできること

市と関係機関のとりくみ

自分の健康に関心を持ち続けよう！

③健康管理

4

あなたの体重・飲酒量は適正ですか？
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