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９月は循環器疾患予防月間・健康増進普及月間です！
　循環器疾患（高血圧・心疾患・脳血管疾患等）は、運動不足、食生活の乱れ、喫煙等でリスクが高まります。厚
生労働省では健康寿命延伸の統一標語として、「１に運動、2に食事、しっかり禁煙、よい睡眠」を掲げています。

１に運動　【適度な運動】
茨城町民の運動の習慣についてみると、「運動する習慣がある」と答えた方が全体のおよそ
３割弱※となっています。一方、４割弱の方が「ほとんどしない」と答えています。趣味など
で運動習慣のある人以外は、なかなか体を動かす機会をつくれないのが実情だと思います。
そこで提案したいのが、今より10分多く体を動かすことです。歯磨きしながら片足立ち、
テレビを見ながら足踏みなど目標を決めてチャレンジしてみましょう。

２に食事　【食生活の基本は、栄養バランスの良い食事と規則正しい食習慣】
茨城町民で、朝食を「ほとんど毎日食べる」割合は８割を超えています。一方で「ほとん
ど食べない」割合は7.2％です。
朝食を食べることで、生活リズムが整い、集中力が高まると言われています。朝食を食べな
い人は、まずは軽食でよいので朝食を食べることから始めましょう。食事内容も、主食・主
菜・副菜がそろっていることを基本に、牛乳など乳製品、果物を２品加えると理想的です。

しっかり禁煙
たばこは、血管を収縮させ、動脈硬化を進行させるといわれています。
茨城町民でたばこを毎日吸う人は全体の13.2％です。たばこを吸いたくなったら、身体を
動かす、深呼吸するなど別の行動をしてみましょう。
禁煙は、一度で成功できずに何度目かで成功している人も多いもの。あきらめないことが
大切です。

よい睡眠
茨城町民で、睡眠を十分に「とれていると思わない」と答えた人は17％います。
睡眠不足や不眠など睡眠の質の低下は、不安やうつなどを招きます。朝決まった時間に起
きる・朝日を浴びる・朝食を食べる・日中に適度に体を動かすなど、睡眠の質を高めるため
の工夫をしましょう。

年に１回は健康診査を受けましょう
　茨城町民で健康のために定期的に健康診査を受けていると回答している人は約半数でした。
　循環器疾患（高血圧・心疾患・脳血管疾患等）は、自覚症状がなく進行します。目に見えない異常を見逃さない
ためには、年に１回は健康診査を受けて、生活習慣を見直していくことが大切です。

　※参考文献：第３次茨城町健康増進計画・食育推進計画（令和３年３月）より
　　　　　　 （アンケート調査期間：令和２年７月６日～７月26日、回答者数：711人）

【問合せ先】健康増進課　☎ ０２９－２４０－７１３４（直通）
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不妊に関する市民公開講座　☆参加費無料☆

テーマ　不妊治療と仕事の両立
▶日時　９月７日（日）

【問合せ先】茨城県産婦人科医会事務局 　☎ ０２９－２４１－１１３０

ハイブリッド開催
（参加方法が
２通りあります）

会場参加　水戸市民会館　小ホール（水戸市泉町1丁目 7-1）
　※事前予約は不要です。直接会場にお越しください。
　※専用の駐車場はありません。公共交通機関または近隣の駐車場をご利用ください。

WEB参加　WEB視聴事前申込み
　　　　　　（申込み用URL）
　　　　　　▶https://ibaog.jpn.org/2025-09-07/

【講演会】

午前９時30分～
　　　　　10時

不妊治療と職場との調整
講師：大和田 真由香 氏
　　 （茨城労働局雇用環境・均等室）

午前10時～
　　 10時30分

一般不妊治療と検査について
講師：難波 千絵 先生
       （つくば木場公園クリニック）

午前10時30分～
          11時

体外受精を考えはじめたら
～治療前に知っておきたいこと～
講師：和田 篤 先生
       （筑波学園病院産婦人科部長）

【相談会】

午前11時10分～
　　　 11時40分

全体相談会
　パネラー：生殖医療専門医師数名 
(男性不妊専門医師を含む)
　不妊治療についての疑問点など、自
由に質問できます。
　皆様からの質問に、不妊治療のエキ
スパートがお答えします。

正午～
　　午後0時45分

個別相談会（出入り自由です）
　県内の不妊治療に従事する産婦人科
医・泌尿器科医・カウンセラーに直接
相談できる交流の場をご用意していま
す。

▶主催　茨城県、茨城県不妊専門相談センター、茨城県産婦人科医会

〰〰〰〰 申込みは
こちら→
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