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ちがさき健康チャレンジ

アプリで楽しく運動習慣

最新の中止情報などは市 HPまたは各問い合わせ先へ
　本紙掲載のイベントなどは8/12時点の情報とし、 急遽中止 ・ 延期 ・ 内容変更になる場合があります。 詳細は市 HP 、 または各問い合わせ先へご確認ください。

△

交通事故73〈365〉 

△

交通事故死者0〈2〉 

△

交通事故負傷者76〈398〉 

△

犯罪発生（6月の件数）133〈703〉 いずれも暫定値△

火災2〈36〉 

△

救急車の出動1653〈10336〉
交通事故・犯罪発生・火災・救急件数

7月の件数〈2025年の累計〉

健康チャレンジ

　スマートフォンアプリを使って、気軽に運動習慣を身に

付けませんか。 今年度は「個人部門」の他に「グループ部

門」がスタート。 楽しく運動にチャレンジして、素敵な商品

をゲットしよう。 市内在住・在勤・在学の18歳以上が参加

できます。

「個人部門」賞品

1.アプリをダウンロード

　 ス マ ー ト フ ォ ン に「 マ イ

M
ミ

E-B
ビ ョ ウ

YOカルテ」をダウン

ロード。 利用登録をする。

3.部門を選択

　「個人部門」または「グルー

プ部門」を選択。 グループ

部門は、事前に代表者が市

HPでグループ参加を登録。

株式会社ファーマーズ・フォ
レスト（道の駅湘南ちがさき）
プレンティーズドライブイン
ソフトクリーム
「湘南ちがさきMILK」

合同会社 中丸屋商店
好きな米５㎏

株式会社 なんどき
湘南名物　茅ヶ崎メンチ

Breadstudio mog
茅ヶ崎「海の和」食パン

エトアール洋菓子店
ここは、茅ヶ崎！
サザンサブレ

有限会社 北村水産
釜揚げしらす

キッチンうまいける
オレの胡椒湘南ゴールド

有限会社 湘南ちがさき屋十大
茅ヶ崎しらすせんべい

小林の落花生
えびのり・イカピーナ

日本精麦株式会社
大麦めん（つゆ入り)

オーガニックガーデン
茅ヶ崎
コルテッツァチーズケーキ

野天湯元 湯快爽快 
ちがさき
入館招待券

株式会社グッドイズグッド
ギョサン　湘南ネイビー

茅ヶ崎FM
バンパーステッカー

HosoiiSurf&Sports
SUPフィッシング
体験スクール無料券

大塚製薬株式会社
カロリーメイト ゼリー　
アップル味

明治安田生命保険
相互会社
鎌倉豆づくし

湘南ユナイテッドBC
試合観戦チケット

※市は大塚製薬株式会社・明治安田生命保険相互会社と健康づくりに関する包括協定を結んでいます

参加方法

申込 10/1（水）まで

期間 10/1（水）～31（金）

　3～6人のグループを組み、期間中の

グループ総歩数を基に、1日あたりの

平均歩数/人で競い合います。 優勝グ

ループには人数分の賞品をプレゼン

ト。 また、平均6000歩/日を超えたグ

ループには抽選で賞品が当たります。

NEW

※�アプリの利用は無料ですが、 通信料は個人負担です

申込 11/30（日）まで

ポイント獲得期間 

9/1（月）～11/30（日）

　歩数や健康情報の入力など

でポイントを貯めると、ポイン

ト数に応じて抽選で下記の賞

品が当たります。

個人部門 グループ部門

セミナー

日時  9/30（火）10時～11時 

場所  市役所本庁舎会議室４・５

講師  健康増進課管理栄養士

対象  概ね７４歳以下40人〈先着〉 

申込  9/1（月）～26（金）

　9月は食生活改善普及運動月間です。 高血圧予防のカギは、毎日の食生活にあります。 減塩してもおいしく食べ

られる工夫を取り入れて、健康寿命を伸ばす食生活を心掛けましょう。

　健康診断の結果を踏まえ、食生活改善を中心とした健

康づくりをテーマにセミ

ナーを行います。 血圧や

血糖値、血中脂質などの

数値が気になる方や、生

活習慣病予防を考えてい

る方におすすめです。

おいしく
減塩する

コツ

高
血
圧予防で健康に

！

男性 女性

現状値 10.7ｇ 9.1ｇ

目標量 7.5ｇ未満 6.5ｇ未満

1日の食塩摂取量の目標

※現状値は2023年「国民健康・栄養調査」より
※目標量は日本人の食事摂取基準（2025年版）より

※�厚生労働省「知っていますか？食塩のとりすぎ問題」
より

料理に含まれる塩分量（目安）

★ラーメン１杯…6.0～7.0g
★みそ汁１杯…1.5g　★天ぷらうどん１杯…4.9g

減塩ポイント

　買い物や調理など、シーン別で

工夫できる減塩ポイントを紹介します。

食生活改善セミナー

★栄養成分表示を見て、塩分の量を確認

商品を購入時

★�だしのうま味、酢やかんきつ類の酸味、香味野菜や 

香辛料を利用し、減塩の物足りなさを補う

調理の時

★�食品の味を確認してから調味料を使用する、調味料は 

かけるよりつける、麺類の汁をできるだけ残す

★�主食（ごはん・パン・麺など）、主菜（肉・魚など）、副菜

（野菜・きのこなど）をバランスよく食べる

　�※野菜に多く含まれるカリウムには、体内の余分な

塩分を体の外に排出する働きがあります

食べる時 昨年も多くの人が参加

小さじ1杯の塩分量（目安）

食塩 濃口しょうゆ 米みそ

6ｇ 0.9ｇ 0.7ｇ

　COPD（慢性閉塞性肺疾患）は気管支・肺胞が炎症し、咳や痰、息切れ

などの症状が現れ呼吸が苦しくなる病気で、肺の生活習慣病といわれ

ています。 進行すると少し動いただけでも息切れし、日常生活に支障を

来します。 主に喫煙が原因で、早期発見・治療で症状を軽減することが

可能です。 気になる症状があれば、早めに医療機関を受診しましょう。

その息切れはCOPDかも

肺の生活習慣病に注意
保健所健康増進課☎（38）3331

COPD

COPDの主な症状 普段の生活で気をつけたいこと

■ 咳と痰

慢性的に咳や痰が出ます。 特に朝起

きた直後に悪化することがあります

■ 息切れ

坂道や階段を上る時などに息切れを

感じます。 進行すると、安静時にも

息切れを感じます

■ 喘
ぜんめい

鳴 

呼吸をする際に「ヒューヒュー」「ゼー

ゼー」といった笛のような音がします

■ �気になる症状があれば医療機関

（呼吸器内科）を受診

特に喫煙習慣がある40歳以上の

方はリスクが高いため、早めの受

診が大切です

■ 禁煙

禁煙するのに遅すぎることはあり

ません。 病気の有無を問わず、健

康改善効果が期待できます

■ 1日3食、バランスの良い食事

■ 適度な運動習慣

　医療機関が休診時に、地域医療センター

（茅ヶ崎3-4-23）で応急的な診療が受け

られます。 発熱や歯痛など体調に異変を感

じたら、迷わず受診してください。

地域医療
センター

診療日 平日・土曜日の夜間や日曜日・祝日※6面参照

問合 �【内科・小児科・外科】☎（38）7532　【歯科】☎（38）8667

【薬局】☎（38）5086

夜間 ・ 休日の急病は地域医療センターへ

予約不要で利用が可能に
保健所地域保健課☎（38）3314

地域医療センター

こんなときに受診を

発熱したが、

かかりつけ医が

休診

※�症状により救急病院を案内する場合があるため、�
内科・小児科・外科はなるべく事前に連絡してください

休日、歯が痛くて

仕方ない

夜間、子どもが

発熱した

保健所健康増進課☎(38）3331

胃に違和感、

嘔吐もあるが、

年末で医療機関が

休診

保健所健康増進課☎(38）3331

2.キャンペーンに参加

　キャンペーンバナーをタッ

プし、ちがさき健康チャレン

ジを選択。

大塚製薬株式会社
カロリーメイト ゼリー　
アップル味

「グループ部門」賞品
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