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ぴんぴんきらり ～健康寿命日本一を目指します～
け ん こ うじゅみょう に ほ ん い ち め ざ

赤ちゃんからおじいちゃん・おばあちゃんまで、みんなが自分にあっ
あか じ ぶ ん

た健康になる方法をがんばって取り組むと、いつまでも元気で長生きす
けんこう ほうほう と く げ ん き な が い

ることができます。

川越市では、みんなが主役で、家族やお友達などみんながいっしょに
かわごえし しゅやく か ぞ く ともだち

いつまでも元気でいられる事を目指しています。
げ ん き こと め ざし

（令和2年１０月作成 健康づくり支援課）
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元気のもとは、生活リズム！よい生活リズムをしゅうかんにすることが大切です。
げ ん き せいかつ せいかつ たいせつ

「早ね・早おき・朝ごはん」をめざして、自分の生活リズムを考えましょう。
はや はや あさ じ ぶ ん せいかつ かんが

まな せ だ い がくどう しょうねんき さいごろ



きんにく村（赤）
むら あか

肉、魚、卵、牛乳・ヨーグルト・チーズ、豆腐・納豆など
に く さかな たまご ぎゅうにゅう と う ふ なっとう

主に体をつくる食品
おも からだ しょくひん

親子で歯みがき名人！
お や こ めいじん

ごはん、パン、めん類、いも類、油、砂糖など
るい るい あぶら さ と う

主にエネルギーのもとになる食品
おも しょくひん

ビタミン村（緑）
むら みどり

３つのグループ（黄・赤・緑）をそろえて食べているかな？

野菜、果物、きのこ類など
や さ い く だ も の るい

主に体の調子を整える食品
おも からだ ち ょ う し ととの しょくひん

３つの「村」の食べ物たちはからだの中でそれぞれ違う働きをするよ！
むら た べ も の なか ちが はたら

毎日元気に過ごすために、３つの村をそろえて食べよう。
まいにちげ ん き す む ら た

いつも食べている食事はそろっているかな？３つの「村」に分けて、チェックしてみよう！
た し ょ く じ む ら わ

エネルギー村（黄）
むら きいろ

「遊び」や「スポーツ」などは、みんなのこころとからだを成長させてくれます。
あそ せいちょう

積極的に外に出て、からだを動かす時間をつくりましょう。からだの成長にあわせて、色々
せっきょくてき そと で うご じ か ん せいちょう いろいろ

な運動や好きなスポーツにちょうせんするのもいいですね！
うんどう す

また、家の中にいる時も、家族の人と一緒にからだを使った遊びにチャレンジしてみましょ
いえ なか とき か ぞ く ひと いっしょ つか あそ

う☆

●ケンケン相撲
ず も う

あ ①エリアを決めて、片足立ちになる
き かたあしだち

a②ケンケンをしながら手で押しあって、
て お

相手を外に押し出す
あ い て そと おし だ

小・中学生の間は、子どもの歯から大人の歯にはえ変わる時期です。色々な歯があってみ
しょう ちゅうがくせい あいだ こ は お と な は か じ き いろいろ は

がきにくいですが、かがみを見ながら自分でじっくりとみがいてみましょう。その後は、お父さ
み じ ぶ ん あと とう

んやお母さんに仕上げみがきをしてもらい、みがけているかチェックしてもらいましょう。
かあ し あ げ

●むし歯になりやすいところをみがく ●1本ずつていねいに ●歯ブラシは月に 1回は変える
ば ぽん は つき かい か

（特にでこぼこした部分）
とく ぶ ぶ ん

たくさん、楽しく、みんなで遊ぼう！
たの あそ

1本1本に歯ブラシをたてにあてよう
ぽん ぽん は

歯並びが
は なら

でこぼこの 所
ところ

歯と歯ぐきのさかいめ
は は

奥歯のかみ合わせ
おくば あ

歯と歯の 間
は は あいだ

チャレンジ

毛先がひらくと
けさき

汚れは落ちません
よご お


