
野菜を食べるように
心がけている人が多いです！

健康受診率８割超え！

（株）エフエムさがみ 様の

健康応援リポート

（株）エフエムさがみ 様の健康経営 ポイント

※令和５年に実施したアンケートの結果を基に作成しています

素晴らしいです!
健診は、健康づくりの入り口です。
毎年の数値の変化を確認することで、生活習
慣病に早めに気づくことができます。
がん検診も、ぜひ積極的に受けましょう!

お茶や水、無糖の飲料を
飲んでいる人が多いです！

写真

無意識に飲んでいる飲み物にも、砂糖が多く
含まれているものがあります。
お茶や無糖の飲料を選ぶことを意識されてお
り、とても好ましいです。

野菜にはビタミンやミネラル、食物繊維など健
康維持のために大切な栄養素が豊富に含ま
れています。
食事の最初に野菜から食べる「ベジ(野菜)
ファースト」も気軽に取組める健康づくりです。
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野菜を食べるように心がけている人

1.いつも心がけている 2.しばしば心がけている
3.あまり心がけていない 4.心がけていない
未回答
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健康診断受診

1.受けた 2.受けていない 未回答

44.2%

46.7%

3.8%

6.7%

26.2%

20.0%

15.3%

0.0%

8.6%

13.3%

1.6%

13.3%

0.3%

0.0%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

市内企業の

平均

エフエム

さがみ

よく飲む（週３回以上）飲み物（複数回答）

1.お茶・水 2.スポーツドリンク
3.コーヒー・紅茶（砂糖なし） 4.コーヒー・紅茶（砂糖あり）
5.ジュース・炭酸飲料 6.その他
未回答



（株）エフエムさがみ 様の

健康づくりのポイント

１日に体を動かす時間が３０分未満の人は
７５％でした。適度な身体活動は腰痛や生活
習慣病の予防にもつながります。
理想的には、週２回以上、１回３０分以上

の息が少しはずむ程度の運動を習慣にするこ
とがよいですが、まとまった時間がとれなく
ても、心がけしだいで毎日の生活の中で体を
動かす時間を増やすことができます。

日頃から「散歩」、「早く歩く」、
「乗り物やエレベータを使わずに歩くよ
うにする」など意識的に身体を動かしま
しょう!

最初の運動としてまずはウォーキング
から!

かかりつけ歯科医に定期的に受診している
人、歯間清掃用具を毎日使っている人は４人
に１人となっています。
きれいな発音には健康な歯が不可欠です!

歯の健康を保つために、日々の口腔ケアの他
、かかりつけ歯科医を定期的に受診しましょ
う。

定期的にかかりつけ歯科医へGO!

いつもの歯みがきに歯間ケアをプラス!
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定期的（３～６か月に１回程度）に

かかりつけ歯科医を受診

1.はい 2.いいえ 未回答

下の奥歯

糸付きようじ
＊2-3回細かく動
かします
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定期的(３～６か月に１回程度)に
かかりつけ歯科医を受診

1.はい 2.いいえ 未回答
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歯間清掃補助用具

（歯間ブラシやデンタルフロス等）の使用

1.ほぼ毎日 2.週に3～4回 3.週に1～2回

4.使っていない その他 未回答
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１日に体を動かす時間

30分未満 30分～1時間未満
1時間～2時間未満 2時間以上
未回答
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「息が少しはずむ程度」の３０分程度の

運動の頻度

1.週3回以上 2.週2回程度
3.週1回程度 4.月に数回
5.ほとんどしていない 6.未回答

令和５年７月１２日作成 相模原市働く人の健康づくり 地域・職域連携推進連絡会


