




運動
水・お茶

１日分

5～7
つ(ＳＶ) ごはん(中盛り)だったら４杯程度

主食(ごはん、パン、麺)

5～6
つ(ＳＶ) 野菜料理５皿程度

副菜(野菜、きのこ、 いも、海藻料理)

3～5
つ(ＳＶ) 肉・魚･卵・大豆料理から３皿程度

主菜(肉、魚、卵、大豆料理 )

2
つ(ＳＶ) 牛乳だったら１本程度

牛乳･乳製品

2
つ(ＳＶ) みかんだったら２個程度

果物

　食事バランスガイドとは、望ましい 
食生活について、１日に「何を」「ど 
れだけ」食べたらよいかの目安を分か 
りやすくイラストで示したものです。

(成人 男性)











みんなで防ごう土砂災害

６/1　３０
６/1　７がけ崩れ防災週間













北薩広域行政事務組合の
事務所が移転しました





市では、各地区を巡回して、 
７月４日(水)までの日程で 
肺がん検診を実施中です。
対象は40歳以上の方（平成 
20年3月末現在)で、料金は 
２００円です。
(70歳以上は無料)。
５月に配布した受診票を 
持参のうえ、都合の 
良い場所で受けてく 
ださい。

＊不明な点は、
健康増進課保
健予防係まで
お問い合わせ
ください。










