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健
康
に
な
れ
る
、
笑
顔
に
な
れ

る
、
仲
間
が
で
き
る
、
誰
で
も
で

き
る
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
、
グ

ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
を
し
て
い
ま
す
。

毎
週
火
、
水
、
金
、
土
曜
日
に
肥

田
公
民
館
の
広
場
で
、
71
〜
99
歳

の
21
人
の
仲
間
と
元
気
に
活
動
し

て
い
ま
す
。
新
し
い
仲
間
も
大
歓

迎
で
す
！

　

政
策
推
進
課　（
内
線
５
１
４
）

食塩を多く取ると、血液中の塩分（ナトリウム）を薄めるために、水分を取り込もう
とします。喉が渇くのもその症状の一つです。塩分と水分が増え、体内の血液量が増え
ます。血液量が増え、血管に負担がかかることで高血圧や動脈硬化、心臓病、脳卒中な
どになる危険が高くなります。

どうして食塩を取りすぎると良くないの？

減　塩　情　報

▽
成
人
の
１
日
の
食
塩
の
目
安
量

男
性　

７
・
５
グ
ラ
ム
未
満

女
性　

６
・
５
グ
ラ
ム
未
満

▽
料
理
や
食
品
の
塩
分
量
の
目
安

・
し
ょ
う
ゆ
ラ
ー
メ
ン　

５
・
７
グ
ラ
ム

・
か
け
う
ど
ん　

５
グ
ラ
ム

・
即
席
み
そ
汁　

２
グ
ラ
ム

・
塩
鮭
（
80
グ
ラ
ム
）　

１
・
４
グ
ラ
ム

・
た
く
あ
ん
２
切
れ　

０
・
９
グ
ラ
ム

・
食
パ
ン
６
枚
切
り
１
枚　

０
・
８
グ
ラ
ム

・
ち
く
わ
１
本　

０
・
６
グ
ラ
ム

・
ウ
イ
ン
ナ
ー
１
本　

０
・
３
グ
ラ
ム

▽
す
ぐ
で
き
る
減
塩
の
コ
ツ

・「
か
け
る
」
よ
り
「
つ
け
る
」

刺
身
や
揚
げ
物
な
ど
は
、
調
味
料
を
付
け
て
食
べ
る
。

・
め
ん
類
の
汁
は
残
す

汁
を
残
す
と
約
２
％
の
減
塩
に
な
り
ま
す
。

・「
パ
ン
」
か
ら
「
米
」
に
変
え
る

６
枚
切
り
の
食
パ
ン
１
枚
を
米
に
変
え
る
と
約
０
・
８

グ
ラ
ム
の
減
塩
に
な
り
ま
す
。

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
減
塩
生
活
の
案
内
や

減
塩
レ
シ
ピ
な
ど
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

　

保
健
セ
ン
タ
ー
（
☎
55
　

―　

２
０
１
０
）

運
動
で
、

い
い
汗
か
い
て
い
ま
す

今
⽉
の 
”え
ん
“ な
か
ま

Ｖｏ
ｌ
．７ 
『
肥
⽥
ク
ラ
ブ
』

栄
養
と
口
腔
の
健
康
教
室

―　
お
口
と
栄
養
の
楽
し
い
つ
な
が
り　
―

栄
養
と
口
腔
の
働
き
を
学
び
な
が

ら
、
咀そ

し
ゃ
く嚼
チ
ェ
ッ
ク
や
栄
養
満
点
の

レ
シ
ピ
な
ど
を
紹
介
し
ま
す
。

日
時　

令
和
６
年
１
月
25
日（
木
）

午
後
１
時
30
分
〜
３
時

場
所　

保
健
セ
ン
タ
ー

対
象　

20
歳
以
上
の
方

定
員　

20
人
（
先
着
順
）

講
師　

阿
部
歯
科
医
院　

阿
部
馨
三

院
長
、
管
理
栄
養
士

・
　

令
和
６
年
１
月
23
日（
火
）

ま
で
に
保
健
セ
ン
タ
ー
（
☎
55　
―　

２

０
１
０
）
へ
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

今
回
は
膝
痛
改
善

身
体
の
使
い
方
講
座

膝
痛
の
予
防
や
改
善
の
た
め
の
運

動
を
レ
ク
チ
ャ
ー
し
ま
す
。

日
時　

令
和
６
年
１
月
17
日（
水
）

午
前
10
時
〜
11
時
30
分

場
所　

保
健
セ
ン
タ
ー

対
象　

30
〜
74
歳
の
市
民
の
方

定
員　

15
人
（
先
着
順
）

持
ち
物　

タ
オ
ル
、
飲
み
物

・
　

令
和
６
年
１
月
12
日（
金
）

ま
で
に
保
健
セ
ン
タ
ー
（
☎
55　
―　

２

０
１
０
）
へ
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

ぎ
ふ
・
さ
わ
や
か
口
腔
健
診

口こ
う
く
う腔

機
能
の
低
下
や
肺
炎
な
ど
の

疾
病
を
予
防
す
る
た
め
、
歯
の
状
態

や
口
腔
機
能
の
チ
ェ
ッ
ク
な
ど
を
行

い
ま
す
。

費　

用　

３
０
０
円

持
ち
物　

受
診
券
ま
た
は
受
診
勧
奨

は
が
き
、
被
保
険
者
証

ぎ
ふ
・
す
こ
や
か
健
診

糖
尿
病
な
ど
自
覚
症
状
が
な
い
ま

ま
進
行
す
る
生
活
習
慣
病
の
早
期
発

見
、
早
期
治
療
の
た
め
の
健
診
で
す
。

※
人
間
ド
ッ
ク
を
申
し
込
ん
だ
方
は

受
診
の
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

費　

用　
５
０
０
円

持
ち
物　

受
診
券
、
問
診
票
、
被
保

険
者
証

―　
共
通
事
項
　

―

受
診
場
所

受
診
券
に
同
封
の
書
類
に
記
載
さ

れ
た
医
療
機
関

受
診
期
限

令
和
６
年
１
月
末

※
受
診
券
を
紛
失
す
る
な
ど
し
た
場

合
は
再
発
行
し
ま
す
。

　

市
民
課
保
険
年
金
係
（
内
線
１

３
３
）

後期高齢者医療制度加入の方へ

健診をお得に受けられる今年度最後のチャンスです

国保加⼊者で特定健診を受けていない40〜74歳の⽅へ 集団健診を⾏います
健診場所
ききょうの丘健診プラザ（土岐市土岐ヶ丘）

申込方法
各日程の前日までに、ききょうの丘健診プラザ

（☎56　―　0115）へ電話で予約してください。
受付時間　午前９時～午後４時（平日のみ）
※定員があります。早めの予約をお薦めします。
※人間ドックの申し込みをした方、情報提供事業に
協力された方は、受診の必要はありません。

持ち物
▷被保険者証
▷受診券または12月中旬に送付する受診勧奨
通知
※送付済の受診券の受診期限は11月30日（木）
ですが、期限を過ぎても使用できます。紛失
した方は再発行します。
▷自己負担金　500円　※令和６年３月31日ま
でに40歳になる方は無料です。

日時

 　市民課保険年金係（内線133）

平　　日

13：15～14：00 14：15～15：00

12月18日（月） 12月19日（火）

20日（水） 21日（木）

22日（金） １月10日（水）

１月11日（木） 12日（金）

15日（月） 16日（火）

17日（水） 18日（木）

19日（金）

※当日は昼食を食べないでください。

日　　曜

１月21日（日） 8：30～10：30

※当日は朝食を食べないでください。
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