
＜西宮市の推計人口＞48万3846人　＜世帯数＞20万4183世帯　＜面積＞100.18平方㌔　　（平成23年11月1日現在）

　健康を維持していくためには、規則正しい生活習慣を身に付けること
が大切です。市は、西宮市健康増進計画「新・にしのみや健康づくり
21」を策定するなど、市民の皆さんの健康課題に即した取り組みを進
めています。食生活や運動など普段の生活を見直し、できることから始
めましょう。問合せは保健所健康増進グループ（0798・26・3667）へ。

解し、禁煙にチャレンジしましょ
う。特に妊婦や子どもの近く、室内
では吸わないようにしましょう。
　アルコールに関しては節度ある
飲酒を心掛けましょう。ビールの
場合は５００㍉、日本酒は１合、
チューハイは３５０㍉が１日の適量
といわれています。また、週２日以
上は〝休肝日〟をつくりましょう。

す
。
年
に
１
回
健
康
診
断
を
受
け

て
、
自
分
の
身
体
を
チ
ェ
ッ
ク
し

ま
し
ょ
う
。
健
診
結
果
に
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
な
ど
の
兆

候
が
あ
れ
ば
、
生
活
習
慣
の
改
善

を
図
り
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
各
種
が
ん
検
診
の
受
診

率
が
全
国
平
均
よ
り
低
い
状
況
で

す
。
早
期
発
見
に
つ
な
が
る
が
ん

検
診
を
定
期
的
に
受
診
す
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　
問
合
せ
は
地
域
保
健
グ
ル
ー
プ

（
０
７
９
８
・
３
５
・
３
１
２
７
）へ
。

　
歯
周
疾
患
は
、
心
疾
患
や

肺
炎
、
糖
尿
病
な
ど
全
身
性

の
病
気
と
深
い
関
わ
り
が
あ

る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。
　
歯
周
疾
患
を
有
す
る
市
民

の
割
合
は
、
年
齢
が
上
が
る

ほ
ど
増
加
す
る
傾
向
に
あ
り

ま
す
。
予
防
に
は
、
歯
磨
き

　
食
生
活
は
豊
か
に
な
り
、
カ

ロ
リ
ー
摂
取
量
は
過
剰
に
な
る

傾
向
に
あ
り
ま
す
。
　
歳
～
　

３５

７４

歳
の
市
民
の
う
ち
、
男
性
２
人

に
１
人
、
女
性
５
人
に
１
人
が

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

の
該
当
者
・
予
備
群
に
あ
た
り

ま
す
。
そ
の
う
え
、
日
常
生
活

の
中
で
体
を
動
か
す
機
会
が
減

っ
て
き
て
い
ま
す
。
若
い
世
代

ほ
ど
定
期
的
に
運
動
す
る
人
は

少
な
く
、
　
歳
代
～
　
歳
代
の

２０

４０

　
「
皆
さ
ん
は
朝
食
を
し
っ
か

り
食
べ
て
い
ま
す
か
？
」

　
最
近
、
朝
食
を
食
べ
な
い
人

が
若
い
人
を
中
心
に
増
え
て
お

り
、
　
歳
代
の
市
民
の
う
ち
約

２０

４
割
が
「
朝
食
を
と
き
ど
き
食

べ
る
ま
た
は
食
べ
な
い
」
と
答

え
て
い
ま
す
。
朝
食
に
は
「
脳

を
目
覚
め
さ
せ
、
集
中
力
・
記

憶
力
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
」
「
寝

て
い
る
間
に
下
が
っ
て
い
た
体

温
を
上
げ
、
身
体
を
目
覚
め
さ

　
市
は
、
地
域
の
保
健
福
祉
セ
ン

タ
ー
を
拠
点
に
各
種
健
診（
検
診
）

や
相
談
、
講
座
な
ど
を
行
い
、
市

民
の
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
を
サ

ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
か

ら
依
頼
が
あ
れ
ば
、
医
師
や
保
健

師
、
管
理
栄
養
士
な
ど
が
健
康
講

座
に
出
向
き
ま
す
。

　
ま
た
、
受
動
喫
煙
防
止
活
動
に

積
極
的
に
取
り
組
ん
で
お
り
、
店

内
完
全
禁
煙
の
レ
ス
ト
ラ
ン
の
紹

介
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。
そ
の

ほ
か
に
も
、
市
民
の
皆
さ
ん
と
健

康
づ
く
り
の
輪
を
広
げ
る
た
め
、

「
健
康
づ
く
り
推
進
員
」
の
育
成

と
活
動
の
支
援
を
し
て
い
ま
す
。

を
す
る
習
慣
を
つ
け
る
な
ど

が
大
切
で
す
。
ま
た
、
定
期

的
に
歯
科
健
診
を
受
け
、
　８０

歳
に
な
っ
て
も
自
分
の
歯
を

　
本
残
す
「
８
０
２
０
」
を

２０目
指
し
ま
し
ょ
う
。

寝
（
午
前
０
時
ま
で
に
寝
る
）
を
心
掛

け
ま
し
ょ
う
。
睡
眠
不
足
が
続
く
と
、

高
血
圧
や
糖
尿
病
、
狭
心
症
な
ど
の
悪

化
に
つ
な
が
っ
た
り
、
肥
満
の
要
因
に

も
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
家
族
や
友
人
と
話
を
し
た
り

趣
味
に
打
ち
込
む
な
ど
、
自
分
に
合
っ

　
近
年
、
社
会
が
複
雑
化
し
、
労
働
な

ど
に
起
因
す
る
疲
労
や
ス
ト
レ
ス
に
よ

り
健
康
を
損
な
う
人
が
増
加
し
て
い
ま

す
。
特
に
　
・
　
歳
代
は
ス
ト
レ
ス
を

３０

４０

感
じ
て
い
る
人
が
多
い
の
で
注
意
が
必

要
で
す
。
全
国
の
年
間
自
殺
者
が
３
万

人
を
超
え
る
高
い
水
準
で
推
移
す
る

中
、
市
内
で
も
年
間
　
人
～
　
人
の
自

７０

９０

殺
者
が
い
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
た
身
体
と
心

を
休
め
る
た
め
に
は
、
シ
ン
デ
レ
ラ
就

市
民
で
約
　
％
で
す
。

２０

　
な
か
な
か
運
動
す
る
時
間
が

な
い
と
い
う
人
は
「
買
い
物
に

は
歩
い
て
い
く
」
「
エ
レ
ベ
ー

タ
ー
を
使
わ
ず
に
階
段
を
使

う
」
な
ど
、
ま
ず
は
今
よ
り
　１０

分
（
約
１
０
０
０
歩
）
多
く
歩

く
こ
と
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
自
分
の
体
力
に
合
わ
せ

て
地
域
活
動
や
サ
ー
ク
ル
に
参

加
す
る
な
ど
、
外
出
す
る
機
会

を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

せ
る
」
な
ど
の
効
果
が
あ
り
、

そ
の
役
割
は
重
要
で
す
。

　
朝
食
を
食
べ
る
習
慣
が
な
い

人
は
、
お
に
ぎ
り
や
パ
ン
、
果

物
、
牛
乳
、
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
な

ど
、
す
ぐ
に
食
べ
ら
れ
る
も
の

か
ら
始
め
、
徐
々
に
種
類
を
増

や
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

相
談
や
講
座
に

気
軽
に
参
加
を

　
市
民
の
死
因
別
割
合
は
、
全
国

や
県
と
同
じ
く
、
が
ん
、
心
疾

患
、
脳
血
管
疾
患
に
よ
る
も
の
が

全
体
の
約
６
割
を
占
め
て
い
ま

生
活
習
慣
病
は〝
予
防
〟が
重
要
で
す

子どもの頃から歯の健康を保ちましょう

　喫煙および
受動喫煙は、
がんや循環器
疾患、慢性閉
塞性肺疾患な
どの危険因子
となっていま
す。たばこの
害を正しく理

禁煙を呼びか
けて市内を歩きます

健
康
づ
く
り
推
進
員
に
よ
る「
お

や
こ
の
食
育
教
室
」

た
ス
ト
レ
ス
対

処
法
を
見
つ
け

る
こ
と
が
大
切

で
す
。


