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栄養相談
健康診査の結果や健康について気になること、食事の
バランスなどについての相談。栄養士による個別相談
です(年12回、予約制)。

栄養講習会

生活習慣病予防を目的に食生活の見直し、病態等につ
いて学びます。
○「血糖値が気になる方」3日間コース（年2回）
　対象:市内在住の64歳以下の方
○「コレステロールや中性脂肪が気になる方」（年2回）
　対象：市内在住の方

食改善
調理実習

食生活改善や健康づくりをめざし、テーマ別に調理実
習を行います（年4回）。
　対象:テーマによって対象年齢が異なります。

健康づくり
講習会

調理実習、運動を取り入れた実践的な講習会（2日間
コース）
○リフレッシュ＆ビューティーコース（年1回）
　対象：市内在住のおおむね30～50代の女性
○アンチエイジングコース（年1回）
　対象：市内在住の64歳以下の方

募集方法や詳細についてはお問い合わせいただくか、今後の本紙
でご案内します。お問い合わせは保健予防課（☎722・7996）へ。

診査は受けた後が大切です！

指導」を受けましょう

　普段から元気にからだを動かすことで、糖尿病、心臓病、脳卒中、がん、認知症など
になるリスクを下げることができます。例えば、今よりも10分多くからだを動かす（＝+10）だけ
で、健康上の問題で日常生活が制限されずに生活できる期間（＝健康寿命）が延ばせます！ あなたも
＋10で、健康寿命を延ばしましょう！

　健康福祉会館等で健康や食生活に関する教室を行っていま
す。お気軽にご参加下さい。

　市内12か所にある高齢者支援センターは、高齢者の方が住み慣れた地域で安心し
て暮らすための地域の総合相談窓口です。いつまでも元気でいられるよう、65歳以
上の方向けに健康づくりのための講座や教室を開催しています。詳細は、お住まいの
地域の高齢者支援センターへお問い合わせ下さい。

①いつも行く場所に歩いたり、自転車で移動して　 　！
②普段の散歩で歩幅を広くして、
　速く歩いて　 　！
③テレビを見ながら、洗濯や掃除
　をしながらなど、「ながらストレ
　ッチ」をして　 　！

　対象となった方には、成人健康
診査の約３か月後に、市から案内
が届きます。申込方法をご確認の
うえ、お申し込み下さい。

託した専門機関によ
や運動を中心とした生
改善サポートプログラ
月間受けられます。

自身に
目標や
画を話
ます。

利用方法

　町田市国民健康保険に加入
している40～74歳の方のうち、町田市成人健康診
査の結果により、メタボリックシンドロームの該当
者・予備群の方に対して、生活習慣の改善のための
プログラムをご案内、サポートすることです。

保健指導とは

ようなプログラムが受けられるの？

+10（プラス・テン）

接

　食事や運動の講話と実技を
行います。サポート中に参加
できます。

体験型セミナー

　手紙や電話等で、話し合った目標や
行動計画の達成状況を確認します。

振り返り
電話や手紙、
Eメールによ
るサポート➡ ➡ ➡

参加者の約6割が体重改善に成功！

※2014年度町田市保健指導参加者データ

減量成功
61.8％

変化なし・
体重増加
38.2％

普段の行動に+10 まずは身近な事から始めましょう

ご利用下さい！ 高齢者支援センター

健康に関する事業動いて 歩いて いつまでも健康に！
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