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健康で輝けるまち ながはま宣言
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～「健康で輝け がはま宣 の行動指針～

1 正しい暫搭 で、歯と日の健康づ ます。

2 町の野菜 毎食野菜を食べるよう

3 受動 せん。
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絃たちは、試晃朝塘で歴史文化紫る長浜市で、いきいきと捷ゃか

に基らし続けることを願っています。そしてさらなる願いは、未来を

生きる子どもたちが、ふるさと長決に努りを持ち、鷲豊かに健康ぐ笑

顔あ、S、れる人生を送ることです。

この願いを実現するため、私たち十人ひとりが、よりまい生活習Jl貢

をはがけ、渉暫まで有んできた「整蚊の裁怪」と「亀域のつながり」

を大切にし、みんなで健康づくりに取り組む決意を込め、ここに「健

康で暉けるまち ながはま」を督督します。 |
○○え年 5月 ○ 日
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7 毎年健診を受け、

長浜市



「健康で輝けるまち ながはま宣言」とは.中
私たちの住も`この長浜は、伊吹山系をはじめとする雄大な山々と美しい琵琶湖や余呉湖など豊か

な自然に恵まれています。また(文明開化を進んでとりいれるなど、積極的に新しいことにチャレ
ンジする風土を今に受け継ぐとともに、曳山祭りや観音文化など多彩な伝統文化が息づいた自治と

協働の精神が根付く豊かで風格のあるまちです。

この長浜で、元気で健やかに毎日を過ごす事は市民みんなの願いです。この願いを叶えるため、

一人ひとりが意識して健康づくりに取り組むことはもちろん、地域や事業所、教育機関、医療機

関、1行政などみんなが、健やかな未来を願つてより積極的に様々な健康づくりの取組みを推進して

いくことが大切です。

そのうえで、子どもから大人まで誰もが笑顔で暮らし続けられる活力ある長浜市を創つていこう

という思いを宣言に込めました。

宣言では、「みんなの行動指針」として健康ながはま21(健康増進計画)に併せ、「むびょうた
ん+1(プラスワン)」 を合言葉に市全体で健康づくりに重点的に取り組むフつの目標をわかりやす
く掲げました。
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減塩を意識してノくランスの取れた食
事を楽しみます。
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年 1回の健診を受け、自分の健康は
自分で守るよう努めます。
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6つそろつたひようたんは、「無病 (六瓢)息災」として親しまれ、開運招福 。子孫繁来の象徴とも
されています。また、ひようたんは長浜市の市章にも使われるなど長浜市のシンボルでもあり、この
「六瓢箪 :むびょうたん」にちなみ、6つのひようたんキャラクターに一つを加え、「むびょうたん+
(プラス)1(ワン)」 を合言葉に市全体で健康づくりにとり組んでいきます。

正しい歯磨きと歯科健診で、歯と口
の健康づくりに努めます。

むし歯・歯周病予防に正しい歯磨
き !

旬の野菜を取り入れ、毎食野菜を食
べるよう努めます。 ビタミン豊富野菜プラス 1皿

受動喫煙防止の環境づくりに努めま
す。人前でタノヽコは吸いません。タ
パコの煙を避けるようにします。

よしやめよう!ここで喫うのは

うま味を利用 して 塩分マイナ

ス 2g

悩みは抱えこまず、互いに声をかけ
あいます。こまめな休息と十分な睡
眠でこころの健康を保つよう努めま
す。

短時間でもこころとからだに
休息をたん

今よりもプラス 10分身体を動かし、
日々の生活習慣の中に自分に合つた
運動を取り入れるよう努めます。

プラス 10分運動を

1年に 1回健(検)診を受け自分
の身体を知ろう !
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