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「
健
康
で
過
ご
す
こ
と
」
は
多
く
の

　
「
健
康
で
過
ご
す
こ
と
」
は
多
く
の

人
の
共
通
の
願
い
だ
と
思
い
ま
す
。「
健

人
の
共
通
の
願
い
だ
と
思
い
ま
す
。「
健

康
で
い
た
い
、
で
も
具
体
的
に
何
を
し

康
で
い
た
い
、
で
も
具
体
的
に
何
を
し

た
ら
い
い
の
か
わ
か
ら
な
い
」
と
い

た
ら
い
い
の
か
わ
か
ら
な
い
」
と
い

う
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

う
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
？
か
？

　

近
年
増
え
続
け
て
い
る
「
高
血
圧
」

　

近
年
増
え
続
け
て
い
る
「
高
血
圧
」

「
糖
尿
病
」「
高
脂
血
症
（
脂
質
異
常

「
糖
尿
病
」「
高
脂
血
症
（
脂
質
異
常

症
）」
な
ど
は
生
活
習
慣
病
と
い
わ
れ
、

症
）」
な
ど
は
生
活
習
慣
病
と
い
わ
れ
、

日
々
の
生
活
習
慣
の
積
み
重
ね
に
よ
っ

日
々
の
生
活
習
慣
の
積
み
重
ね
に
よ
っ

て
引
き
起
こ
さ
れ
、
進
行
す
る
と
心
臓

て
引
き
起
こ
さ
れ
、
進
行
す
る
と
心
臓

病
や
脳
血
管
疾
患
な
ど
の
原
因
と
な
り

病
や
脳
血
管
疾
患
な
ど
の
原
因
と
な
り

ま
す
。
生
活
習
慣
病
は
、
自
覚
症
状
が

ま
す
。
生
活
習
慣
病
は
、
自
覚
症
状
が

な
い
ま
ま
重
症
化
す
る
の
で
、
命
に
関

な
い
ま
ま
重
症
化
す
る
の
で
、
命
に
関

わ
る
病
気
に
な
っ
て
初
め
て
気
付
く
こ

わ
る
病
気
に
な
っ
て
初
め
て
気
付
く
こ

と
も
多
い
の
で
す
。

と
も
多
い
の
で
す
。

　

生
活
習
慣
病
の
予
防
・
悪
化
防
止
に

　

生
活
習
慣
病
の
予
防
・
悪
化
防
止
に

は
、
日
ご
ろ
の
ち
ょ
っ
と
し
た
健
康
づ

は
、
日
ご
ろ
の
ち
ょ
っ
と
し
た
健
康
づ

く
り
の
実
践
が
不
可
欠
で
す
。
そ
こ
で

く
り
の
実
践
が
不
可
欠
で
す
。
そ
こ
で

今
回
は
、
手
軽
に
取
り
組
め
る
健
康
づ

今
回
は
、
手
軽
に
取
り
組
め
る
健
康
づ

く
り
と
し
て
、

く
り
と
し
て
、

１
．
膝
を
守
る
た
め
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ

１
．
膝
を
守
る
た
め
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
（
筋
ト
レ
）
の
方
法

ン
グ
（
筋
ト
レ
）
の
方
法

２
．
効
果
的
で
安
全
な
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

２
．
効
果
的
で
安
全
な
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

の
方
法

の
方
法

３
．
食
生
活
改
善
の
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト

３
．
食
生
活
改
善
の
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト

に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

　

年
を
重
ね
る
に
連
れ
て
、「
膝
が
痛

く
て
歩
け
な
い
」
と
い
う
人
が
増
え
て

き
ま
す
。
膝
に
痛
み
の
あ
る
人
は
、
膝

痛
予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。
膝
を

守
っ
て
く
れ
る
の
は
、
太
も
も
の
前
の

筋
肉
で
す
。

　

太
も
も
前
の
筋
肉
を
鍛
え
る
た
め
の

い
ろ
い
ろ
な
筋
ト
レ
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

■
筋
ト
レ
の
方
法
と
注
意
事
項

　

筋
ト
レ
の
と
き
は
、
呼
吸
を
止
め
な

い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
動
か
し

て
関
節
に
痛
み
が
あ
る
と
き
は
中
止
し

ま
し
ょ
う
。
５
〜
10
秒
力
を
入
れ
て
か

ら
少
し
休
憩
を
入
れ
ま
す
。
左
右
と
も

10
〜
20
回
程
度
を
目
安
に
。

①
脚
上
げ
筋
ト
レ

　

い
す
に
浅
め
に
腰
か
け
て
、
両
手
で

い
す
の
ふ
ち
を
持
ち
ま
す
。
片
方
の
脚

は
直
角
に
曲
げ
、
も
う
片
方
の
脚
は
伸

ば
す
か
、少
し
曲
げ
て
持
ち
上
げ
ま
す
。

②
脚
を
上
げ
な
い
筋
ト
レ

　

二
つ
折
り
に
し
た
座
布
団
を
片
方
の

膝
の
下
に
入
れ
ま
す
。
座
布
団
を
入
れ

た
方
の
膝
の
後
ろ
で
、
座
布
団
を
押
す

よ
う
に
力
を
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

※
①
②
は
つ
ま
先
を
天
井
も
し
く
は
自

分
の
顔
の
方
に
向
け
ま
す
。
太
も
も

を
触
っ
て
筋
肉
が
硬
く
収
縮
し
て
い

る
の
を
確
認
し
な
が
ら
行
い
ま
す
。

③
内
も
も
を
締
め
る
筋
ト
レ

　

ク
ッ
シ
ョ
ン
や
座
布
団
な
ど
を
両
膝

で
挟
み
ま
す
。
挟
ん
だ
物
を
両
膝
で
落

ち
な
い
よ
う
に
外
側
か
ら
内
側
に
向
け

て
押
し
つ
け
ま
す
。

※
太
も
も
前
の
筋
ト
レ
後
は
、
太
も

も
の
後
ろ
を
伸
ば
す
前
屈
を
忘
れ
ず

に
。

健康はみんなの願い健康はみんなの願い
～気軽に取り組む健康づくり～～気軽に取り組む健康づくり～

健
康
づ
く
り

健
康
づ
く
り

何
を
し
た
ら
い
い
？

何
を
し
た
ら
い
い
？

①脚上げ筋トレ

②脚を上げない筋トレ

③内ももを締める筋トレ

筋
ト
レ
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
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⑤
少
し
息
切
れ
す
る
程
度
の
速
度
が
効

⑤
少
し
息
切
れ
す
る
程
度
の
速
度
が
効

果
的
で
す

果
的
で
す

⑥
へ
そ
か
ら
下
が
脚
の
つ
も
り
で
、
お

⑥
へ
そ
か
ら
下
が
脚
の
つ
も
り
で
、
お

な
か
や
お
尻
も
使
っ
て
歩
き
ま
し
ょ

な
か
や
お
尻
も
使
っ
て
歩
き
ま
し
ょ

うう
⑦
肩
の
力
を
抜
い
て
、
気
持
ち
よ
く
さ

⑦
肩
の
力
を
抜
い
て
、
気
持
ち
よ
く
さ

っ
そ
う
と
歩
き
ま
し
ょ
う

っ
そ
う
と
歩
き
ま
し
ょ
う

　

こ
れ
ら
の
ポ
イ
ン
ト
を
意
識
し
な
が

　

こ
れ
ら
の
ポ
イ
ン
ト
を
意
識
し
な
が

ら
歩
く
こ
と
で
、
疲
れ
に
く
く
効
果
的

ら
歩
く
こ
と
で
、
疲
れ
に
く
く
効
果
的

で
き
れ
ば
歩
く
前
に
血
圧
を
測
り
、
最

で
き
れ
ば
歩
く
前
に
血
圧
を
測
り
、
最

高
血
圧
が
１
６
０

高
血
圧
が
１
６
０m

m
H
g

m
m
H
g

を
超
え
る

を
超
え
る

と
き
は
控
え
め
に
し
ま
し
ょ
う
。

と
き
は
控
え
め
に
し
ま
し
ょ
う
。

③
標
準
体
重
よ
り
重
め
の
人

③
標
準
体
重
よ
り
重
め
の
人

　

Ｂ
Ｍ
Ｉ
泫
が

　

Ｂ
Ｍ
Ｉ
泫
が
2525
以
上
の
人
は
、
膝
や

以
上
の
人
は
、
膝
や

腰
へ
の
負
担
が
か
か
る
恐
れ
が
あ
り
ま

腰
へ
の
負
担
が
か
か
る
恐
れ
が
あ
り
ま

す
。
様
子
を
見
な
が
ら
少
し
ず
つ
歩
く

す
。
様
子
を
見
な
が
ら
少
し
ず
つ
歩
く

時
間
を
増
や
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

時
間
を
増
や
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

④
時
に
は
休
む
こ
と
も
必
要

④
時
に
は
休
む
こ
と
も
必
要

　

睡
眠
不
足
や
二
日
酔
い
の
と
き
、
体

　

睡
眠
不
足
や
二
日
酔
い
の
と
き
、
体

調
が
悪
い
と
き
は
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
休

調
が
悪
い
と
き
は
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
休

み
ま
し
ょ
う
。

み
ま
し
ょ
う
。

⑤
歩
い
た
後
に
肩
が
凝
る
人

⑤
歩
い
た
後
に
肩
が
凝
る
人

　

歩
い
て
い
る
と
き
に
必
要
以
上
に
首

　

歩
い
て
い
る
と
き
に
必
要
以
上
に
首

に
力
が
入
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ

に
力
が
入
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
腕
を
振
る
と
き
は
が
ん
ば
り
過
ぎ

ん
。
腕
を
振
る
と
き
は
が
ん
ば
り
過
ぎ

な
い
よ
う
に
。
ま
た
、
気
温
が
低
い
と

な
い
よ
う
に
。
ま
た
、
気
温
が
低
い
と

き
は
ネ
ッ
ク
ウ
オ
ー
マ
ー
や
マ
フ
ラ
ー

き
は
ネ
ッ
ク
ウ
オ
ー
マ
ー
や
マ
フ
ラ
ー

で
首
回
り
を
暖
か
く
し
ま
し
ょ
う
。

で
首
回
り
を
暖
か
く
し
ま
し
ょ
う
。

■
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
方
法

■
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
方
法

　

下
の
イ
ラ
ス
ト
を
参
考
に
、
次
の
ポ

　

下
の
イ
ラ
ス
ト
を
参
考
に
、
次
の
ポ

イ
ン
ト
を
意
識
し
て
歩
き
ま
し
ょ
う
。

イ
ン
ト
を
意
識
し
て
歩
き
ま
し
ょ
う
。

①
ま
ず
は
背
筋
を
伸
ば
し
、
大
き
く
深

①
ま
ず
は
背
筋
を
伸
ば
し
、
大
き
く
深

呼
吸
し
ま
し
ょ
う

呼
吸
し
ま
し
ょ
う

②
普
段
よ
り
歩
幅
は
や
や
大
き
め
に

②
普
段
よ
り
歩
幅
は
や
や
大
き
め
に

③
腕
は
肘
を
軽
く
曲
げ
て
、
後
ろ
に
振

③
腕
は
肘
を
軽
く
曲
げ
て
、
後
ろ
に
振

る
こ
と
を
意
識
す
る
と
背
中
を
使
う

る
こ
と
を
意
識
す
る
と
背
中
を
使
う

の
で
、
姿
勢
も
良
く
な
り
ま
す

の
で
、
姿
勢
も
良
く
な
り
ま
す

④
足
の
裏
の
全
体
（
か
か
と
か
ら
つ
ま

④
足
の
裏
の
全
体
（
か
か
と
か
ら
つ
ま

先
ま
で
）
を
使
う
こ
と
を
意
識
し
ま

先
ま
で
）
を
使
う
こ
と
を
意
識
し
ま

し
ょ
う

し
ょ
う

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
、
い
つ
で
も
、
ど

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
、
い
つ
で
も
、
ど

こ
で
も
気
軽
に
で
き
る
運
動
。
歩
く
と

こ
で
も
気
軽
に
で
き
る
運
動
。
歩
く
と

き
は
手
や
脚
を
主
に
使
っ
て
い
る
と
思

き
は
手
や
脚
を
主
に
使
っ
て
い
る
と
思

わ
れ
が
ち
で
す
が
、
歩
き
方
を
工
夫
す

わ
れ
が
ち
で
す
が
、
歩
き
方
を
工
夫
す

る
こ
と
で
全
身
を
動
か
す
運
動
に
も
な

る
こ
と
で
全
身
を
動
か
す
運
動
に
も
な

り
ま
す
。

り
ま
す
。

　

注
意
事
項
を
守
り
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

　

注
意
事
項
を
守
り
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

で
安
全
に
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
み
ま

で
安
全
に
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
み
ま

し
ょ
う
。

し
ょ
う
。

■
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
注
意
事
項

■
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
注
意
事
項

　　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
手
軽
に
で
き
る
運

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
手
軽
に
で
き
る
運

動
で
す
が
、
や
り
方
を
間
違
え
る
と
膝

動
で
す
が
、
や
り
方
を
間
違
え
る
と
膝

や
腰
を
痛
め
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
歩

や
腰
を
痛
め
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
歩

く
前
に
準
備
体
操
を
必
ず
行
う
と
と
も

く
前
に
準
備
体
操
を
必
ず
行
う
と
と
も

に
、
次
の
こ
と
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

に
、
次
の
こ
と
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

①
膝
や
腰
に
痛
み
や
違
和
感
が
あ
る
と

①
膝
や
腰
に
痛
み
や
違
和
感
が
あ
る
と

き
は
…

き
は
…

　

け
が
や
病
気
で
は
な
い
の
に
、
普
段

　

け
が
や
病
気
で
は
な
い
の
に
、
普
段

の
生
活
で
膝
や
腰
に
痛
み
や
違
和
感
が

の
生
活
で
膝
や
腰
に
痛
み
や
違
和
感
が

あ
る
場
合
、
筋
力
が
不
足
し
て
い
る
こ

あ
る
場
合
、
筋
力
が
不
足
し
て
い
る
こ

と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
い
き
な
り
ウ
オ

と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
い
き
な
り
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
を
す
る
の
で
は
な
く
、
右
の

ー
キ
ン
グ
を
す
る
の
で
は
な
く
、
右
の

ペ
ー
ジ
を
参
考
に
筋
ト
レ
を
行
い
、
ま

ペ
ー
ジ
を
参
考
に
筋
ト
レ
を
行
い
、
ま

ず
は
筋
肉
を
鍛
え
ま
し
ょ
う
。

ず
は
筋
肉
を
鍛
え
ま
し
ょ
う
。

②
血
圧
が
高
め
の
人

②
血
圧
が
高
め
の
人

　

気
温
が
低
い
時
間
帯（
早
朝
や
深
夜
）

　

気
温
が
低
い
時
間
帯（
早
朝
や
深
夜
）

の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の

す
す
め

す
す
め

視線は遠く、あごは引く

胸を張り、呼吸は大きく

軽く肘を曲げ、
後ろにも大きく振る

着地の際は膝を伸ばす

かかとから優しく着地

歩幅はできるだけ広く

つま先で大地を蹴る

へそから下が脚、
長い脚で歩きましょう

肩の力を抜く

背筋を伸ばす
猫背・そり腰は×

な
歩
き
方
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
メ
タ

な
歩
き
方
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪

症
候
群
）
の
予
防
や
解
消
に
つ
な
が
る

症
候
群
）
の
予
防
や
解
消
に
つ
な
が
る

脂
肪
の
燃
焼
、
持
久
力
の
増
大
、
毛
細

脂
肪
の
燃
焼
、
持
久
力
の
増
大
、
毛
細

血
管
の
増
加
、
筋
力
の
維
持
・
増
進
な

血
管
の
増
加
、
筋
力
の
維
持
・
増
進
な

ど
の
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

ど
の
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

　　
泫
【
Ｂ
Ｍ
Ｉ
】
…

泫
【
Ｂ
Ｍ
Ｉ
】
…
肥
満
度
を
表
す
指
数
。

肥
満
度
を
表
す
指
数
。

体
重
（
㎏
）
÷
｛
身
長
（
ｍ
）
×
身

体
重
（
㎏
）
÷
｛
身
長
（
ｍ
）
×
身

長
（
ｍ
）｝
で
求
め
る

長
（
ｍ
）｝
で
求
め
る
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■
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
み
始
め
た
き
っ
か
け
は
？

　

一
昨
年
に
受
け
た
特
定
健
診
で
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
診
断
基
準

に
当
て
は
ま
り
、
特
定
保
健
指
導
を
受
け
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
す
。
当
時
、

体
重
が
増
え
て
い
た
せ
い
か
外
出
先
で
よ
く
息
切
れ
が
し
て
、
健
康
の
た
め
に

何
か
し
な
い
と
い
け
な
い
と
感
じ
て
い
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
市
が
実
施
し
て
い

る
フ
レ
ッ
シ
ュ
変
身
セ
ミ
ナ
ー
に
昨
年
参
加
し
ま
し
た
。

■
ど
の
よ
う
な
こ
と
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
か
？

　

フ
レ
ッ
シ
ュ
変
身
セ
ミ
ナ
ー
で
栄
養
の
話
を
聞
き
、
食
事
の
改
善
か
ら
取
り

組
み
始
め
ま
し
た
。
主
食
は
パ
ン
で
は
な
く
、
米
を
中
心
に
食
べ
る
よ
う
に
し

て
い
ま
す
。
仕
事
の
関
係
で
外
食
も
多
い
の
で
す
が
、
野
菜
を
多
く
注
文
す
る

よ
う
心
掛
け
て
い
ま
す
。
お
な
か
い
っ
ぱ
い
食
べ
る
の
も
や
め
ま
し
た
。
ま
た
、

移
動
は
で
き
る
だ
け
徒
歩
や
自
転
車
に
乗
る
よ
う
に
し
て
、
体
を
動
か
し
て
い

ま
す
。
他
の
人
に
も
歩
く
こ
と
を
勧
め
て
い
ま
す
。

■
取
り
組
み
の
結
果
は
い
か
が
で
す
か
？

　

昨
年
８
月
に
受
け
た
特
定
健
診
で
は
、
中
性
脂
肪
が
正
常
値
に
な
り
、
体
重

や
腹
囲
も
減
少
し
ま
し
た
。
こ
の
調
子
で
い
け
ば
、
今
年
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
の
診
断
基
準
か
ら
外
れ
る
だ
ろ
う
と
期
待
し
て
い
ま
す
。

　

体
重
が
減
っ
た
こ
と
で
、
昔
の
服
が
着
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、
着
る
も
の
に

興
味
が
わ
く
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
今
後
も
仕
事
を
続
け
て
い
き
た
い
の

で
、
こ
れ
か
ら
も
健
康
で
あ
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

●
１
日
３
食
し
っ
か

り
食
べ
よ
う

　

欠
食
す
る
と
体
は

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
た
め

こ
も
う
と
し
て
、
痩

せ
に
く
く
な
り
ま
す
。
1
日
３
食
を
規

則
正
し
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。

●
腹
八
分
目
を
守
ろ
う

　

食
べ
過
ぎ
こ
そ
、
一
番
の
大
敵
！　

「
も
う
少
し
食
べ
た
い
」
く
ら
い
で
や

め
る
習
慣
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

●
就
寝
３
時
間
前
ま
で
に

　

寝
る
前
の
食
事
は
脂
肪
に
な
り
や
す

い
の
で
、
就
寝
３
時
間
前
ま
で
に
食
事

を
済
ま
せ
ま
し
ょ
う
。

●
よ
く
か
ん
で
食
べ
よ
う

　

ゆ
っ
く
り
よ
く
か
ん
で
食
べ
る
と
脳

に
「
た
く
さ
ん
食
べ
て
い
る
」
と
い
う

指
令
が
伝
わ
り
、
満
足
感
・
満
腹
感
を

得
や
す
く
な
り
ま
す
。

●
食
事
を
意
識
し
て
食
べ
よ
う

　

何
か
を
し
な
が
ら
食
べ
る
と
、
空
腹

感
や
満
腹
感
を
感
じ
に
く
く
な
り
、
食

べ
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

一
度
身
に
付
い
た
生
活
習
慣
を
変
え

る
の
は
な
か
な
か
難
し
い
も
の
で
す
。

で
も
、
大
坊
さ
ん
の
よ
う
に
「
ま
ず
や

っ
て
み
る
」
こ
と
が
大
切
で
す
。
今
回

紹
介
し
た
中
か
ら
ど
れ
か
一
つ
、「
こ

れ
な
ら
で
き
そ
う
」
と
い
う
こ
と
か
ら

始
め
て
み
る
こ
と
が
、
健
康
な
生
活
の

第
一
歩
で
す
。

　

生
活
習
慣
病
が
増
え
始
め
る
40
歳
以

上
の
人
は
、
年
に
１
回
、
必
ず
特
定
健

診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。
詳
し
く
は
加
入

し
て
い
る
健
康
保
険
に
お
問
合
せ
く
だ

さ
い
。
ま
た
、
市
で
は
生
活
習
慣
改
善

の
た
め
に
「
生
活
習
慣
病
相
談
（
予
約

制
）」
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
家
族
や

仲
間
と
共
に
、
生
き
生
き
と
し
た
人
生

の
た
め
の
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
み
ま

し
ょ
う
。

問
合
せ
…
健
康
増
進
課

☎
554-

６
１
０
０　
　

554-

６
１
０
１

FAX

こ
れ
か
ら
も
健
康
で
あ
り
た
い
と
思
い
ま
す

特
定
保
健
指
導
を
き
っ
か
け
に

健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
る

大
坊
榮
三
郎
さ
ん

（
69
歳
・
川
辺
）

食
事
の
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト

ア
ド
バ
イ
ス

●
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
よ
う

　

ば
っ
か
り
食
い
で
は
、
バ
ラ
ン
ス
が

偏
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
必
要
な
栄
養
素

を
い
ろ
い
ろ
な
食
品
か
ら
と
り
ま
し
ょ

う
。特

定
健
診
を

受
け
ま
し
ょ
う


