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9月1日～9月30日は健康推進普及月間です！
～健康寿命をのばそう～
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　助成を受けるには、接種する前に申請手続き
が必要です。接種後に申請いただきましても費
用の払い戻しはできませんのでご注意ください。
　おたふくかぜワクチンは、予防接種法に基づ
いた接種義務のある定期予防接種ではありませ
ん。接種対象者の保護者と接種医と相談のうえ、
接種してください。

朝日町に住民登録のある方で、生後1～4歳（5歳未満）のお子
さん
１回（以前に助成を受けたことのある方は、受けられません）
3,000円（上限）
医療機関での接種費用から、3,000円を差し引いた費用が自己負担額
になります。

母子健康手帳を持参し、朝日町役場　子育て健康課にて申請手
続きを行ってください。
●補助券と母子健康手帳を医療機関に提出し、予防接種を受け
　てください。
●おたふくかぜワクチン接種後に他のワクチンを接種する場合
　は、27日以上の間隔をおいてください。
●健康被害が生じた場合は、独立行政法人医薬品医療機器総合
　機構法に基づく救済での対応となります。
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●１に運動　２に食事　しっかり禁煙　最後にクスリ
　元気で自立した生活を送れる期間「健康寿命」の延伸が今の日本の大きな課題となっています。クスリを飲んで頼る前に、
日常の運動習慣や食事、喫煙などの生活習慣を見つめなおし、生活習慣病になりにくい身体作りを行いましょう！

●毎日「10分」の運動で生活習慣を変えていこう！
　苦しくならない程度に早歩きを行うことは、生活習慣病の予防にとても効果があります。通勤・通
学など移動時間に「10分」歩きましょう。
　毎日の生活に「10分」のウォーキングを行い、10年後20年後の自分の健康を守っていきましょう。

　ちなみに・・
　早歩き10分間＝約50kcal（缶コーヒー約1缶分）の消費量となります！

●野菜不足はあとトマト半分！
　生活習慣病予防のためには一日350ｇの野菜を食べることが効果的と言われていました。日本人は一日280ｇの野菜を食
べていると言われているため、あと70ｇ足りないのです。70ｇ＝トマト半分！トマト半分を毎日の食事に追加して、健康
的な食生活を送りましょう。

　70ｇ分の野菜
　例：きゅうり１本、キャベツ２枚、ナス１本、たまねぎ１/４個、ごぼう１/３本等

●もちろん禁煙！
　健康な身体作りのために禁煙は絶対です。喫煙を続けるとがんになりやすいというのはみなさんご存知の事実
となってきています。血管を細く硬くする作用もあり、心筋梗塞・脳卒中につながるリスクも高くなります。ま
た、女性の方は妊娠しにくくなったり、肌の調子が悪くなったりと様々なリスクがあります。禁煙しましょう！
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