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団体名：

※減免を受けるための受講の場合は団体名必須

●参加申し込み（参加費：無料 締切：２０２６年９月５日（土））

●無料託児申し込み（締切：２０２６年８月２９日（土））

みやざき発！健康プロジェクト 〜3つの健康アクション〜
                                                     （令和８年７月６日 宮崎市健康管理部 発信）

宮崎市では、市民の皆様の健康づくりを推進し、健康寿命を延伸するため、科学的根拠や市民栄養
調査の結果に基づき、「禁煙」「減塩」「運動」の3つの健康アクションに取り組んでいます。生
活習慣病を防ぎ、健康寿命を延ばすために市民の皆さん一緒に取り組んでいきましょう！

1.禁煙がんのリスクを回避！

2.減塩毎日マイナス3g！

3.運動目標1日8,000歩！

タバコには5,300種類以上の化学物質が含まれており、がんの最大の要因です。
自分と周囲の人のために禁煙を！

宮崎市民の健康を守る「3つのアクション」

宮崎市民は全国平均より歩数が少ない傾向にあります。
歩行不足は血圧や血糖値を上げるため、意識して歩くことが大切です。

宮崎市民の食塩摂取量は多い傾向にあります。まずは「汁物の回数を減らす」
「麺類のスープを残す」といった、小さな一歩から始めてみませんか？
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