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・動脈硬化予防
・太りにくいカラダ

・自律神経を
　整える

・体温上昇
・免疫向上

・生活リズムが整う
・寝付きの改善

キノコや海藻、野菜などの
食物繊維 玄米や雑穀の入ったご飯やパン、そば 納豆などの大豆食品

・午前から
　集中力アップ

健康づくりを応援するページ

問／健康づくり課　☎423-4362

朝ごはんは健康への第一歩
～朝ごはん、食べていますか？～

　「少しでも寝ていたい！」「おなかがすかない」など、さまざまな理由で朝ごはんを抜いている方、いらっしゃい
ませんか？実は、朝ごはんを食べることは健康に直結するとても大切なことです！

朝ごはんを食べると・・・？

・自律神経を

　集中力アップ

ストレス
軽減

作業効率
向上

睡眠の質
向上

風邪予防

生活習慣病
予防

朝食を抜くと、食事をとらない状態が
長時間続き、血糖値は下がり気味に
なります。その状態で昼食をとると、
血糖値が一気に上昇し、糖を脂肪と
して取り込むことになり体脂肪が
増加します。また、急な血糖上昇に
よりLDL（悪玉）コレステロールが蓄積
しやすくなり、動脈硬化が進行し
やすくなります。

朝ごはんと血糖値

血糖値急上昇を防ぐおすすめ食材

9月は多くの健康月間！暑い夏もあと少し…健康に気をつけて元気にのりきろう♪

知っていますか？

朝ご
はん
なしけ

こ
う

ん

明日の朝ごはんから始められる！

健康増進普及月間

運動や食事など生活習慣を
見直して元気なカラダ作り！

食生活改善普及運動

あと一皿ずつ
野菜と果物をプラス！

９月３日は睡眠の日

十分な睡眠時間を確保！
規則正しい生活を♪

市ホームページにて
健康月間紹介中！
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９月は認知症月間、９月21日は認知症の日です。

みんなで知ろう！認 知 症
認知症って…？
　認知症はもの忘れからはじまり、高齢になるほど発症する可能性が高まることから、誰もが認知症になるかもし
れない、関わることになるかもしれない身近なものです。
　認知症になっても、いつまでも住み慣れた地域で安心して暮らし続けられるよう、認知症の正しい知識を持つこ
とが大切です。
　令和６年１月に施行された「共生社会の実現を推進するための認知症基本法」により、９月を認知症月間、９月
21日を認知症の日と定められました。認知症への正しい理解や、認知症の人とその家族が安心して暮らせる社会
の実現に向けて、朝霞市でもさまざまなイベント等を開催します。

認知症当事者による作品展
　レビー小体型認知症当事者の三

み つ

橋
は し

昭
あきら

さんが目覚
めに見える幻視を書き留めた原画を展示します。
日時／ ９月10日㈬～24日㈬　午前８時30分～

午後５時15分
会場／市役所１階　市民ホール
※土・日曜日、祝日を除く

認知症関連図書の展示
　認知症に関する本の展示や図書館所蔵の認証関
連本を紹介します。
日時／ ９月10日㈬～25日㈭　午前９時30分～

午後７時（土・日曜日、祝日は午後６時まで）
会場／図書館（本館）

９月21日㈰は… オレンジライトアップ
認知症の日の当日には、啓発イベントとして、
市役所前広場の大ケヤキを認知症のシンボルカラーであるオレンジ
色にライトアップします。
時間／午後６時頃～８時頃

認知症サポーター養成講座９月23日（火・祝）は…
認知症を正しく理解し、認知症の方やその家族を温かく見守る「応援者（サポーター）」になりませんか？
時間／午後１時30分～３時　会場／ゆめぱれす（市民会館）会議室201号室　対象／市内在住の方
定員／30人（予約制・先着順）　持ち物／筆記用具
講師／地域包括支援センターモーニングパーク職員
申込方法／9月1日㈪から電話で
申し込み・問い合わせ／地域包括支援センターモーニングパーク　☎451-7355

　認知症の症状や、対応のしかた、朝霞市のサービス等を
まとめた、「もの忘れ安心ケアガイドブック」
を作成しています。
　もの忘れ安心ケアガイドブックは、
市ホームページでもご覧いただける
ほか、市役所窓口や公共機関
等でも配布しています。

　もの忘れや認知症の不安がある方は、
右下のコード（市ホームページ）から
認知症チェックをしてみましょう。

問／長寿はつらつ課　☎463-1921
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