
　健康寿命とは、健康上の問題で日常生活を制限されずに
生活できる期間のことです。いつまでも生き生きと過ごす
ために、普段の生活を見直し、健康寿命を延ばしましょう。

①栄養・食生活・減塩
　一日３食、主食・主菜・副菜を組み合わせた食事を取る
ことが、良好な栄養状態につながります。また、塩分の取
り過ぎは高血圧の要因になるので、減塩を心掛けましょう。
②身体活動・運動
　身体活動や運動を増やすことで、筋力機能の維持に加え
て生活習慣病（循環器疾患・糖尿病など）や、認知症などの
発症リスクを低くすることができます。
③歯と口

こう

腔
くう

の健康
　歯と口腔の健康は生活習慣病の予防のほか、食事や会話
を楽しむなど豊かな生活を送るためにも大切です。また、
かむことは認知症の予防にもつながります。

④喫煙
　たばこは、がんやCOPD（慢性閉塞性肺疾患）発症の原
因になります。また周囲の人も受動喫煙により、がんなど
の発症リスクが高まるので、自分や周囲の人のためにも喫
煙は控えましょう。
⑤飲酒
　過度の飲酒は肝疾患、脳血管疾患、がんなどの生活習慣
病の原因になるほか、習慣化するとアルコール依存症の危
険性もあります。飲酒は適量を心掛けましょう。
⑥休養・心の健康
　ストレスはうつ病や睡眠障害などの発症につながりま
す。趣味などで気分転換しましょう。悩み事などがある場
合は、一人で抱え込まずに周りの人に相談しましょう。

問い合わせ先
健康管理課予防班（☎63-8766）

９
月
21
日
の
敬
老
の
日
に
ち
な
ん
で
、

市
内
に
住
ん
で
い
る
長
寿
の
お
年
寄
り
を
紹
介
し
ま
す
。※�敬称略、変体仮名の表記は平仮名に統一しまし

た。（９月７日現在、生年月日順）

女
順位 氏　名 年齢 住　所
1 野口　すみ 107 新町
2 渡邉　雪枝 106 後草
3 渡邉　力子 106 後草
4 菱木　登良 105 ニ
5 柴田　はつ 104 萬歳
6 髙根　タツ 104 三川
7 大竹　ゑ津子 103 江ケ崎
8 岩瀨　國子 103 三川
9 阿曽　てい 103 ニ
10 高野　さく 103 井戸野
11 椎名　宇多 102 ニ
12 三上　すい 102 神宮寺
13 伊藤　くに 102 神宮寺
14 林　　てい 101 ハ
15 藤代　ヨシ 101 後草
16 堀越　かつ 101 萬歳
17 加賀原　薫子 101 中谷里
18 綿谷　久子 101 清滝
19 奈良　いゑ 101 米込
20 齋藤　久子 101 ロ
21 遠藤　はる 100 萬力
22 菅谷　たけ 100 江ヶ崎
23 石毛　ふさ子 100 ニ
24 佐久間　あさ 100 平松
25 永山　トミ 100 ニ
26 吉田　まさ 100 萬歳
27 大久保　はる 100 鏑木
28 石毛　かね 100 西足洗
29 新行内　よね 100 ロ
30 小林　まさ 100 後草
31 渡邊　サク 100 川口
32 木内　とく 100 清滝
33 藤井　直 100 米込

男
順位 氏　名 年齢 住　所
1 岩井　謙二 102 足川
2 鈴木　幹 101 清和乙
3 滑川　岩雄 101 後草
4 川副　泰時 99 西足洗
5 中沢　菊雄 99 ハ
6 宮嵜　精二 99 入野
7 伊藤　良雄 98 後草
8 伊東　太一 98 塙
9 伊藤　勲 98 野中
10 加　　正已 98 蛇園
11 伊藤　尚廣 97 ハ
12 橋村　孝二 97 萬力
13 林　　麟太郎 97 神宮寺
14 飯田　廣志 97 清滝
15 湯川　英治 97 ニ
16 米本　茂私 96 鎌数
17 宮川　正 96 ハ
18 滑川　隆雄 96 見広
19 石毛　實 96 ニ
20 菱木　清 96 泉川
21 高橋　猛 96 ハ
22 伊東　晃 96 鏑木
23 大久保　正治 96 三川
24 三上　三郎 96 平松

市内長寿番付 ※男性96歳以上、女性100歳以上を掲載。
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