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胸部レントゲン検診を受けましょう！

　近年、市内では結核が急増しています。特に、平成１８年度以降は罹患率が高知県全体に比べ約２倍に

なっています。１年に１回は胸部レントゲン検診を受けましょう。

【対象】　４０歳以上の方で今年度まだ受診されていない方です。（対象の方に

　　　　は受診票をお送りします。なお、受診票の送付を止められていた方

　　　　で、受診を希望される方は下記までご連絡ください。受診票をお送

　　　　りします）

【料金】２００円（４０歳～６４歳の方）、６５歳以上の方は無料

【日程（秋期）】

別府体験実習館前 ９：１０～９：２０

旧岡ノ内中学校 ９：４０～９：５０

根木屋公会堂前 １０：００～１０：１０

黒代公会堂前

押谷公会堂前

神池消防屯所前

楮佐古公会堂前

猪野々消防屯所前

白石　　府内簡易郵便局前

吉野公会堂前

佐敷農林業共同館前

保健福祉センター香北前 １５：１５～１５：４０

１０：２０～１０：３０

１４：４５～１４：５５

１４：１５～１４：２５

１３：５５～１４：０５

１３：３０～１３：４０

１１：３５～１１：４０

１１：１０～１１：１５

１１：５０～１１：５５

10  

月  

６  

日 

（
月
）

久保高井多目的集会所前 ９：１０～９：１５

五王堂消防屯所前 ９：３０～９：３５

安丸郵便局前 ９：４５～９：５０

開発センター前

香美市役所物部支所前

高尾ＪＲバス停留所

中谷川公会堂前

谷相　旧ＪＡ土佐香美事業所前

五百蔵　旧ＪＡ土佐香美事業所前

永野　消防屯所前

香美市役所香北支所前

下野尻生姜貯蔵庫前 １５：４０～１５：５５

１０：００～１０：２０

１５：０５～１５：３０

１４：３５～１４：４５

１４：０５～１４：１５

１３：４０～１３：４５

１１：００～１１：０５

１０：３０～１０：５０

１１：１５～１１：２０

10  

月  

７  

日 

（
火
）

繁藤出張所前 ９：２０～９：３０

香長農山村コミュニティセンター １０：１０～１０：２０

新改北部構造改善センター １０：５０～１１：００

加茂　　岩村商店前

西町公民館前

ＪＡ土佐香美土佐山田支所前

香美市役所本庁南側駐車場

１１：３０～１１：５０

１３：５０～１４：２０

１３：２０～１３：３０

１４：４０～１５：２０

10 

月 

８ 

日
（
水
）

佐岡　　藤原商店前 ９：００～９：１５

宮の口公民館前 ９：３０～９：３５

影山多目的集会所 ９：５５～１０：０５

東上一公民館

プラザ八王子

片地多目的集会所

ふれあい交流センター

中野公民館

岩村老人憩いの家

栄町　　バリュー・ノア駐車場
（小僧寿し栄町店付近）

１０：２０～１０：４５

１５：３０～１５：５０

１４：３０～１４：４０

１５：００～１５：１０

１３：１０～１３：３５

１１：１５～１１：５５

１４：００～１４：１０

10  

月  

９  

日 

（
木
）

【問い合わせ先】　健康づくり推進課　☎５９－３１５１
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毎食「主食」「副菜」「主菜」をそろえて、バランスよく食べましょう

魚・肉・卵・大豆・大豆製品を使った料理で「体をつくる

もとになるもの」が含まれている（焼き魚、納豆、冷奴、

ハンバーグなど）

ご飯、パン、麺類など主に

エネルギー源となるもの

野菜やきのこ、芋、海草を使った

料理で、「体の調子を整えてくれ

るもの」が含まれている（サラダ

・おひたし・野菜の煮物・具だく

さんの汁物）

副　菜

主　菜

主　食

　このイラストの料理例を合わせると
２，２００kcal程度。ほとんど１日座って
仕事している運動習慣のない男性の１
日分の適量を示しています。

見
直
そ
う　

自
分
の
生
活
習
慣　

　
　
　
　
　
　
　

    

そ
の
２　

〜
食
事
編
①
〜

食事バランスガイドを活用しよう

　食事バランスガイドは１日の食事で「何を」「どれだけ」食べたら健康的な食生活になる

かを示したものです。食事を「主食」「副菜」「主菜」「牛乳・乳製品」「果物」の５つの料理区

分にわけ、それぞれ１日に必要な量をこまの形で表しており、どれかの料理グループが

多すぎたり少なすぎたりする（栄養が偏る）とコマは倒れてしまいます。５つの料理グル

ープを組み合わせてバランスのとれた食事を実践してみましょう。

　生活習慣の中で食生活は重要な鍵となります。食べすぎ、飲みすぎ、夜遅い時間の食

事、朝食抜きなど食生活の乱れは生活習慣病を引き起こす一番の原因です。１日３食バ

ランスよく自分に合ったエネルギー量を守って、おいしく楽しく食べるヒントとして

「食事バランスガイド」をご紹介します。

【問い合わせ先】　健康づくり推進課　☎５９－３１５１

ごはん（中盛り）だったら４杯程度

主食（ごはん、パン、麺）

野菜料理５皿程度

副菜（野菜、きのこ、　いも、海藻料理）

肉・魚・卵・大豆料理から３皿程度

主菜（肉、魚、卵、　　　　大豆料理）

牛乳だったら１本程度

牛乳・乳製品

みかんだったら２個程度

果物

※詳しくは厚生労働省、農林水産省ホームページにて


