
最上地方は、脳血管疾患で

 

亡くなる人が毎年多い傾向

 

があります

山形県最上保健所

 

TEL０２３３－２９－１２６７

 

平成２５年春号

「最期まで元気に日常生活を過ごしたい！」み

 

んなの願いです。５年後、１０年後の自分のた

 

め、食事や運動、喫煙などの習慣を見直して、

 

生活習慣病を予防しましょう。

 

病気を早く見つけて重症になるのを防ぐため、

 

毎年の健康診断・がん検診をお忘れなく！

山形県最上保健所

 

TEL０２３３－２９－１２６７

 

平成２５年春号

Dr.井渕の
一口健康

 

メモ

「血管を若く保つことが大切です。血圧のコン

 

トロールと動脈硬化を防ぐ習慣をつけよう」

その１

 

食事
○ 薄味に慣れて、塩分の摂取量を減らそう
○ 野菜はたくさん、果物は毎日食べよう
○ お魚を食べよう
○ 食事の量は腹８分目

その１

 

食事
○ 薄味に慣れて、塩分の摂取量を減らそう
○ 野菜はたくさん、果物は毎日食べよう
○ お魚を食べよう
○ 食事の量は腹８分目

その２

 

生活習慣
○ お酒はほどほど、お水は十分飲もう
○ 運動しよう
○ 太っている人は痩せよう
○ 禁煙しよう

その２

 

生活習慣
○ お酒はほどほど、お水は十分飲もう
○ 運動しよう
○ 太っている人は痩せよう
○ 禁煙しよう

1位 愛知 71.74

2位 静岡 71.68

3位 千葉 71.62

15位 山形 70.78

1位 静岡 75.32

2位 群馬 75.27

3位 愛知 74.93

20位 山形 73.87

男性 女性

健康寿命の上位３県（2010年厚生労働省）

健康寿命とは？

 

一生のうち、介護が必要

 

だったり、日常生活に支障

 

が出るほどの病気にかかっ

 

たりする期間を除き、健康

 

に日常生活を送れる期間。

まめに測

 

ろう！
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