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市民主体の

健康づくり

生活習慣病予
防を

重視した

健康づくり
地域ぐるみの
健康づくり

画計進増康健市喜久
ライフステージに

応じた
健康づくり

この冊子は再生紙を使用しています

久喜市

健康づくりの主役は
あなたです
健康づくりの主役は
あなたです広げよう！「笑顔」でつながる地域の輪
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●市民意見提出制度（パブリック・コメント）の
　実施

　平成24年１月17日～２月15日まで、市民意見
提出制度を実施し、市民の意見を募集しました。
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埼玉県 久喜市 長瀞町 蓮田市 加須市 幸手市 毛呂山町
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（人）
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（人）

16 17



特定健診を受けましょう！
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公共機関等（保健所、市保健センター、病院など）に相談する
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1つ分＝ごはん小盛り１杯＝おにぎり１個＝食パン１枚＝ﾛｰﾙﾊﾟﾝ２個

1つ分＝冷奴＝納豆＝目玉焼き1皿　2つ分＝焼き魚＝魚の天ぷら＝まぐろとイカの刺身
3つ分＝ハンバーグステーキ＝豚肉のしょうがやき＝鶏肉のから揚げ

1つ分＝牛乳コップ半分＝ﾁｰｽﾞ1かけ＝ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ1枚＝ﾖｰｸﾞﾙﾄ1ﾊﾟｯｸ 2つ分＝牛乳瓶1本分

1つ分＝みかん1個＝りんご半分＝かき1個＝梨半分＝ぶどう半房＝桃1個

2つ分＝野菜の煮物＝野菜いため＝芋の煮っころがし
＝ひじきの煮物＝煮豆＝きのこソテー

1.5つ分＝ごはん中盛り１杯　2つ分＝うどん1杯＝もりそば1杯＝ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ
1つ分＝野菜サラダ＝　　　　　　＝　　　　　＝きゅうりとわかめの

酢の物
具たくさん
みそ汁

ほうれんそうの
おひたし
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１日の飲酒量のめやす

日本酒
１合

（180ml）

ビール
中ビン１本
（500ml）

ワイン
グラス1.5～2杯
（200ml）

ウイスキー・ブランデー
ダブル１杯
（60ml）

焼酎
　　ぐい飲み１杯
（70ml）

（３０度）
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がん検診を
受けましょう。
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平成24年３月

この計画書は、1,000部作成し、一冊あたりの単価は325円です。
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