
西京区では、「まもる健康・つくる健康・いかす健康」をテーマに、生涯にわたって、いきいきと健やかに暮らせるまちづくりを進めます！

　生活習慣病について知り、
生活習慣を改善することが発
病の予防と健康の維持につな
がります。ご自身の健康を振
り返り、これからの生活スタ
イルを考えてみましょう。

●良質な睡眠を十分に
　とりましょう。

●栄養バランスの良い食事
　を心がけましょう。

●適度な運動を習慣的に
　行いましょう。

毎晩ぐっすり
快眠だにょん！

マルシェ大原野の
お野菜も

食べてほしいのら！

「竹エクササイズ教室」や
「らくさい健康ウォーキング」
に参加してみるぽんっ！

～人生100年時代の学び舎～
「生活習慣病予防教室」
＜第1回＞医師の講話編
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日時 10月26日（水）14時～15時半（受付13時半～）
対象・定員 区内在住の方20名
場所 区役所２階大会議室

内容

〇講話「生活習慣を見直し、動脈硬化を予防、
� そして人生を楽しもう」
　講師：福永　隆文�氏
　　　　（西京都病院�呼吸器内科部長）
〇血管年齢測定（聴講者対象）

申し込み 10月３日（月）から10月24日（月）までに
問い合わせ先へ（申込先着順）

問い合わせ 区保健康長寿推進課（☎381-7643）

「人生100年時代」の 健 康 づ く り
9月19日は
敬老の日

長生きの秘訣は
� 毎日の生活習慣！

医師会講座、検診や献血の日程は2面をチェック！

●新型コロナウイルス感染症の影響に伴い、今後、中止・変更になる場合があります。最新の状況については、各問い合わせ先へご確認ください。
●イベント・行事の内容に応じて、マスクの着用をお願いします。体調のすぐれない場合には参加をお控えください。

本紙掲載のイベント・行事について
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西京区マスコットキャラクター
「にしきょう・たけにょん」


