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自分の健診結果から生活を見直し健康を守りましょう

問い合わせ 健康増進課 健康増進係 ☎75ー3355

１日に何をどれくらい食べたらいいの？？
　歳をとると「あまり食べなくていい」、「あっさりしたものがいい」などと言われますが、 1群から 3群
の食品は生きていくために必要な食品なので、種類と量は若い時と変わりません。食品を組み合わせてと
ることで、体（細胞）の代謝がスムーズになり、元気な体を保ちます。

肉、魚、豆腐をとっても、 3群をとらない
と、自分の体のたんぱく質になりません

【 1群～3群を確保してから4群の食品をとります】
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効率の良い形態

いも類

果　物
きのこ

海　藻
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牛乳200~250㏄
50ｇ(Mｻｲズ 1 個)

50ｇ
豚肉、鶏肉、牛肉など

挽肉を使う、たた
いて柔らかくする

酒粕や塩麹などで
柔らかくする

納豆なら40ｇ
（ 1パック）

豆腐なら100~150g
(1/4丁､小パｯｸ 1 個)

4
 群

穀類（ご飯、パン、麺）、砂糖、
菓子、油脂（植物油）、ピーナッツ、
ごまなど、アルコール、調味料

4群の必要量は年齢や性別などでひとりひとり違います。
糖質は消化酵素をあまり使わないでエネルギーに変わります。

50ｇ
鯖、さんま、いわし、
鮭、まぐろなど

主な食品と量

ヨーグルト
半熟卵

効率の良い形態

Q.ジェネリック医薬品を使用する
にはどうしたら良い？

安心・低価格なジェネリック医薬品を活用しませんか？

今飲んでいる薬の
ジェネリック医薬品があるか

相談してみましょう！

Q.ジェネリック医薬品とは？　　　

A.ジェネリック医薬品（後発医薬品）とは、
新薬（先発医薬品）の特許が切れてから作ら
れた薬です。新薬と同じ成分・効き目で、安
全であることを国が認めている安価な薬です。

A.診療を受けられる際に、医師や薬剤師にご
相談ください。また、保険証などに貼るジェ
ネリック医薬品を希望するシールがあります。
シールは保険証更新時に同封しています。

Q.どうしてジェネリック医薬品の
使用が勧められているの？

A.薬代の負担軽減と健康保険の財政の改善に
つながるからです。 

Q.ジェネリック医薬品は
内服薬だけですか？

A.内服薬だけでなく外用薬、点眼薬などもあ
ります。

ジェネリック医薬品を
希望します
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○「お金が返ってくるのでATMに行くように」という電話があったら還付金詐欺です。相手にせず、すぐに電話
を切ってください。

○役所などの公的機関や金融機関などの職員がATMの操作をするように連絡することは絶対にありません。
○銀行店舗のATMではなく、操作の様子が周囲の目に付きにくいスーパーや駅などのATMへ誘導するケース
が見られます。

○ATMの操作の際に、振込金額を「暗証番号」や「受付番号」と言ったり、振り込みボタンを自分の口座への
振り込みだと誤信させたりして、自分の口座へ振込手続きをしているように言葉巧みに錯覚させるのが手口です。

○お金が返ってくるなどという電話があったら、すぐに最寄りの警察や市民生活課 ☎75-6117 または、警察
相談専用電話「#9110」、消費者ホットライン「188」にご相談ください。
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食べられるのに廃棄される食品を食品ロスといいます。食品ロスの削減を意識した買い物は、

社会や環境に配慮したエシカル消費です。食べきれる量だけ、必要な時に買うようにしましょう。

広げようエシカル消費の輪

Check!
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問い合わせ 市民生活課 保険年金係　☎75−2159


