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※市外局番のない電話番号は『048』をつけておかけください。

牛乳・乳製品

チーズ

ししゃも

さけ

しいたけ まいたけ

かぼちゃ
納豆

ほうれん草

加工品（リン） 食塩 カフェイン アルコール

豆腐 厚揚げ のり

小松菜

こんぶ

ヨーグルト 牛乳

魚介類・大豆製品

野菜・海藻類

詳しくは、9月1日
（火）公開予定の市
ホームページをご
確認ください。

健康づくりを応援するページ

問／健康づくり課　☎423-4362

生活習慣で骨粗しょう症予防

■食事で予防

１. 栄養バランスの良い食事 １. 座るよりも立つ

３. 運動は楽しんで

２. 骨の健康に必要な栄養素の摂取

３.カルシウムの吸収を妨げる食品に注意！

９月は健康増進普及月間

運動や食事など生活習慣を
見直して元気なカラダ作り！

■運動で予防

　骨粗しょう症は毎日の生活習慣がその発症を左右するといっても過言ではありません。
　骨粗しょう症予防のためにも、食事と運動を中心に生活習慣を見直すことから始めましょう。

　予防の基本は「食生活」です。骨を形成するカルシ
ウムをできるだけ多く摂取するとともに、偏りを避け
てバランスの良い食事を心がけることが大切です。

　食生活と並んで大切なのが「運動」です。骨は身体
が受ける圧力や刺激に応じて丈夫になります。スポー
ツに限定せず、日常生活で「動く」習慣をつけましょう。

　立っているだけでも負荷がかかり、
骨を丈夫にする効果あり。乗り物は
短時間の移動なら、座るよりも立つ
ことを習慣に。

　骨に負荷がかかる運動はテ
ニスやバレーボールなど集団
で楽しみながらできる種目が
お勧め。

　歩くことで骨への負荷が多く
なり、さらに丈夫に。散歩を生
活に取り入れたり、通勤・通学、
買い物なども歩く習慣を。

＜カルシウム＞

＜ビタミンD＞ ＜ビタミンK＞

小松菜

こんぶ

のり

さけさけ
かぼちゃ

ほうれん草

３食規則
正しく！

２. 歩く習慣を
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「らしさらしさ」を見つめ直す
～あなたの「らしさらしさ」再発見プロジェクト～

問／それいゆぷらざ（女性センター）　☎463-2697

令和６年度実施 朝霞市男女平等に関する市民意識調査結果報告書より一部抜粋

調査からわかること…

　こうした仕事や家事だけでなく、私たちは普段、「男らしい」、「女らしい」、「親らしい」、「社会人らしい」
など、さまざまな「らしさ」に囲まれて暮らしています。例えば、「男性だから仕事を優先するべき」、「女性
だから家事や育児を担うべき」、「男の子だから泣かないほうがよい」、「女の子だからおとなしくするべき」
などといった考え方もあります。

　この機会に一度考えて見てみませんか？
　こうした「○○らしさ」は、時として自分や周囲の人の可能性や選択肢を
狭めてしまうことがあります。
　一方で、「人と関わることが好き」、「ものづくりが得意」、「家族との時間を大切にしたい」、「新しいこと
に挑戦したい」といった思いや個性は、その人自身の「自分らしさ」と言えるかもしれません。男女共同参
画が目指すのは、「男だから」「女だから」という枠にとらわれず、一人ひとりが自分らしく生きられる社会
です。あなたにとっての「らしさ」とは？その「らしさ」は、自分で選んだものでしょうか。それとも、周囲
から期待されてきたものでしょうか。「男らしく」「女らしく」ではなく、「自分らしく」生きるため、この機会
に、あなた自身の「らしさ」について考えてみませんか。

その「らしさ」は、誰が決めたものですか？

家庭での役割分担
Qあなたのご家庭では、次のことは主にどなたの担当ですか。

『生活費の確保（≒仕事等）は “ 男性の役割 ”であるという家庭が多い。』
『一方で掃除や洗濯、食事、買い物など家事は “ 女性の役割 ”になっている家庭が多い。』

「家の中の仕事は誰がしていますか？」

（１）生活費（年金を含む）の確保

23.9

73.8

21.1

17.5

47.2女性

男性
（２）掃除

66.7

29.7

18.2

21.4 41.9

女性

男性

（３）洗濯

69.5

23.1

15.4

21.0 48.5

女性

男性
（４）食事のしたく

（５）食事の片づけ

75.5

23.1

11.6

10.9 55.9

女性

男性

（6）日常の買い物

64.5

27.1

22.6

30.1 36.7

女性

男性

2.6

4.4

0.40.9

0.4

5.0

1.9
0.6
0.3

5.7 6.3

6.1

0.4

0.4

0.0

1.9 0.3

0.9

6.6

0.0

0.9

0.0

6.3 6.3

1.3 0.3

0.9

7.4

4.1 6.9

1.3 0.4

0.9

1.3 0.6

0.0

7.0

1.3 0.0

0.9

1.9 0.6

0.65. 4.1 6.6

3.9

0.4 0.4

1.3

1.6 0.3

0.3

主に自分 自分と配偶者が同じくらい 主に配偶者 主にその他家族
その他 該当しない 無回答

67.6

32.3

14.8

27.1 31.4

女性

男性

.88 5.7

7.0

（１）生活費（年金を含む）の確保

23.9

73.8

21.1

17.5

47.2女性

男性
（２）掃除

66.7

29.7

18.2

21.4 41.9

女性

男性

（３）洗濯

69.5

23.1

15.4

21.0 48.5

女性

男性
（４）食事のしたく

（５）食事の片づけ

75.5

23.1

11.6

10.9 55.9

女性

男性

（6）日常の買い物

64.5

27.1

22.6

30.1 36.7

女性

男性

2.6

4.4

0.40.9

0.4

5.0

1.9
0.6
0.3

5.7 6.3

6.1

0.4

0.4

0.0

1.9 0.3

0.9

6.6

0.0

0.9

0.0

6.3 6.3

1.3 0.3

0.9

7.4

4.1 6.9

1.3 0.4

0.9

1.3 0.6

0.0

7.0

1.3 0.0

0.9

1.9 0.6

0.65. 4.1 6.6

3.9

0.4 0.4

1.3

1.6 0.3

0.3

主に自分 自分と配偶者が同じくらい 主に配偶者 主にその他家族
その他 該当しない 無回答

67.6

32.3

14.8

27.1 31.4

女性

男性

.88 5.7

7.0

考えて
みよう！

←調査結果の
　詳細はコチラ

（%）（%）

※小数点以下第２位を四捨五入しているため、合計が100%にならないことがあります。
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