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健
康
推
進
員
は
、
健
康
推
進
員
養
成
講
座
を
受
講
後
、
市
長
の
委
嘱
を
受

け
て
、
地
域
の
健
康
づ
く
り
を
推
進
す
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
皆
さ
ん
。「
私
た

ち
の
健
康
は
私
た
ち
の
手
で
」
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
１
４
６
人
が
活
動
中
で
す
。

健
康
推
進
員
が
地
域
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
活
躍

　「市民一人ひとりが自分らしく、いきいきと生活できる健康のまち」。これは、平成 26 年度か
ら 35 年度までの 10 年間の健康増進計画である「第２次健康りっとう 21」の目標です。
　市では、「健康推進員」と呼ばれるボランティアの皆さんや事業所などとともに、まち全体で健
康づくりに取り組んでいます。一人ひとりが自らの健康を意識することとあわせ、支援する取組
みで、より健康のまちへ。

　

健
康
推
進
員
は
、
健
康
推
進
員
連
絡
協

議
会
の
研
修
部
会
、
運
動
部
会
、
食
生

活
部
会
の
い
ず
れ
か
の
専
門
部
会
に
所
属

し
、
健
康
づ
く
り
に
必
要
な
知
識
を
学
ん

で
い
ま
す
。
学
ん
だ
知
識
は
、
学
区
や
自

治
会
で
い
か
さ
れ
、
ま
さ
に
地
域
の
健
康

づ
く
り
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
活
躍
中
で
す
。

　

昨
年
度
の
活
動
の
一
例
と
し
て
、
研

修
部
会
は
、
市
内
の
幼
稚
園
・
保
育
園

で
「
エ
プ
ロ
ン
シ
ア
タ
ー
」
と
呼
ば
れ

る
エ
プ
ロ
ン
を
使
っ
た
寸
劇
を
開
催

し
、
子
ど
も
た
ち
へ
の
食
育
に
取
り
組

み
ま
し
た
。
運
動
部
会
は
、
健
康
体
操

や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
市
民
が
運
動
す
る

機
会
を
増
や
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、
学
区
の
平
和
学
習
の
機
会
に
、

「
す
い
と
ん
」
や
「
サ
ツ
マ
イ
モ
の
む
し

む
し
」
な
ど
、
戦
時
中
の
食
事
を
再
現
し

た
り
、
学
区
民
ま
つ
り
の
時
に
、
け
ん
診

の
受
診
啓
発
を
行
う
な
ど
、
子
ど
も
か
ら

高
齢
者
ま
で
幅
広
い
世
代
を
対
象
に
、
地

域
の
健
康
づ
く
り
を
先
導
し
て
い
ま
す
。

　

食
生
活
部
会
の
重
要
な
活
動
の
一

つ
が
15
年
以
上
続
く
、「
伝
達
講
習
会
」

で
す
。「
地
域
に
伝
え
て
い
き
た
い
料

理
」
を
学
ぶ
講
習
会
は
年
３
回
開
催
さ

れ
て
お
り
、
料
理
の
う
ち
の
一
品
は
、

地
域
の
食
材
を
使
っ
た
「
地
産
地
消
メ

ニ
ュ
ー
」
と
し
て
、
役
員
３
人
が
考
案
。

残
り
は
、
栄
養
効
果
な
ど
を
考
え
、
本

市
の
管
理
栄
養
士
が
決
め
て
い
ま
す
。

　

本
年
度
の
第
１
回
「
伝
達
講
習
会
」

の
テ
ー
マ
は
「
梅
雨
の
だ
る
さ
解
消
メ

ニ
ュ
ー
」。「
地
産
地
消
メ
ニ
ュ
ー
」
は

栗
東
産
の
新
玉
ね
ぎ
と
油
揚
げ
を
使
っ

た
和
風
サ
ラ
ダ
が
提
案
さ
れ
ま
し
た
。

　

５
月
11
日
は
、
役
員
３
人
と
管
理
栄

養
士
が
実
際
に
試
作
し
て
味
や
分
量
を

チ
ェ
ッ
ク
。
レ
シ
ピ
を
修
正
し
、
５
月

25
日
に
あ
る
食
生
活
部
会
の
伝
達
講
習

会
に
備
え
ま
し
た
。

　
「
カ
ロ
リ
ー
や
栄
養
価
が
大
切
で
す

の
で
、
必
ず
材
料
を
計
量
し
ま
す
。
計

量
す
る
と
、
塩
分
を
と
り
す
ぎ
る
こ
と

３
つ
の
専
門
部
会
に
分
か
れ

健
康
づ
く
り
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
活
動

「
伝
達
講
習
会
」
で

栗
東
な
ら
で
は
の
レ
シ
ピ
を
伝
え
る

１

ボランティアのチカラ

健康、私たちの手で
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肥満は、生活習慣病（高血圧症、脂質
異常症、糖尿病、心筋梗塞、脳出血、脳梗塞）
の原因になりますが、本市の男性は 30 歳
代から３人に１人が肥満（BMI25 以上※）
で、女性は、年代が上がるにつれ肥満者
が増えています。

このため、若い頃から体重を測って肥
満予防をすることが大切です。

また、死因の多くが生活習慣病である
ため、肥満でなくとも、日常的な生活習
慣の改善が大切です。

※ BMI 計算方法：BMI ＝体重（㎏）÷身長（ｍ）÷ 身長（ｍ）

①健康推進員連絡協議会の会長、鈴木淳子さん（写真右）と研修部会の会
長、仁科智子さん。健康推進員の活動は、なごやかセンターに掲示中です
ので、ぜひご覧ください②③④試作では、味や分量を確認し、よりよいレ
シピに修正。息のあった共同作業が続きます。

　

活
動
が
10
年
を
超
え
る
皆
さ
ん
も
多
い

健
康
推
進
員
。
各
部
会
の
役
員
か
ら
は
、

「
地
域
の
先
輩
か
ら
代
々
引
き
継
が
れ
て

き
た
大
切
な
活
動
で
す
」「
対
象
と
な
る

世
代
も
広
く
、
学
区
の
状
況
も
違
い
ま
す

が
、
地
域
に
応
じ
た
健
康
づ
く
り
を
推
進

で
き
る
よ
う
、楽
し
く
頑
張
っ
て
い
ま
す
」

「
勉
強
に
な
り
、
人
と
の
つ
な
が
り
も
で

き
ま
し
た
」「
健
康
に
関
心
を
持
っ
て
も

ら
う
た
め
、
ど
う
ア
ピ
ー
ル
し
て
い
く
か

が
課
題
で
す
」と
の
声
が
聞
け
ま
し
た
。

　
「
私
た
ち
の
健
康
は
私
た
ち
の
手

で
」。
健
康
推
進
員
の
皆
さ
ん
の
地
域

に
密
着
し
た
活
動
が
、
市
の
健
康
づ
く

り
を
支
え
て
い
ま
す
。

が
な
く
な
り
ま
す
。
今
ま
で
は
目
分
量

で
し
た
が
、
家
で
も
計
量
す
る
こ
と
が

身
に
付
き
、
減
塩
を
意
識
す
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
」「
ダ
シ
も
、
か
つ
お
や

昆
布
か
ら
と
る
た
め
、
旨
み
を
感
じ
ま

す
」「
自
治
会
行
事
の
時
に
も
こ
こ
で

習
っ
た
も
の
を
活
用
し
て
お
り
、
好
評

で
す
」
と
語
る
役
員
の
皆
さ
ん
。
本
市

の
管
理
栄
養
士
も
「
健
康
推
進
員
さ
ん

か
ら
教
え
て
い
た
だ
く
こ
と
も
多
い
で

す
」
と
、
力
を
あ
わ
せ
た
共
同
作
業
で

栗
東
な
ら
で
は
の
レ
シ
ピ
が
誕
生
し
て

い
ま
す
。

　

食
生
活
部
会
の
皆
さ
ん
に
伝
え
ら
れ
た

レ
シ
ピ
は
、
各
学
区
で
開
催
さ
れ
る
講
習

会
か
ら
、
さ
ら
に
自
治
会
へ
と
広
が
っ
て

い
き
ま
す
。
こ
う
し
て
今
で
は
40
を
超
え

る
レ
シ
ピ
が
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

ま
ち
の
健
康
づ
く
り
を

支
え
続
け
る

■栄養面の効果
　玉ねぎに含まれているアリシンは、疲労回復に
効果があるビタミンＢ１の吸収を高める働きがあ
ります。
　貝割れ大根は、ビタミンＣが多く、抗酸化作用
があります。

■材料（４人分）
・新玉ねぎ…（大）１個（300g）
・油揚げ…１/ ２枚（40g）
・貝割れ大根…１/ ２パック（20g）
☆薄口しょうゆ…大さじ１（18g）
☆だし汁…大さじ１（15g）

■作り方
①玉ねぎは縦半分に切り、繊維に沿って薄切り

にする。水にさらし、ザルにあげて、しばら
くそのまま置いておく。

②貝割れ大根は、根元を切り落とす。
③油揚げは、３㎝の短冊切りにする。
④フライパンに油揚げを入れて、お箸で転がし

ながら、軽く色がつき、カリカリになるまで
炒める。

⑤調味料☆を混ぜ合わせる。
⑥新玉ねぎと貝割れ大根と油揚げを⑤で和える。
⑦冷蔵庫に入れ、味がなじみ、冷えればできあ

がり。

■カロリー
１人分：68kcal
たんぱく質：2.9g
脂質：3.4g
カルシウム：49mg
塩分：0.7g

＜地産地消メニュー＞

新玉ねぎと油揚げの和サラダ
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■市に住む３０歳以上の男性の
　３人に１人が肥満 
肥満者の割合（BMI 25 以上※）

資料：生活と健康に関するアンケート調査（平成 24 年）

梅雨の
だるさを解消！
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「
栗
東
を
健
康
情
報
の
あ
ふ
れ
る
ま
ち
に
し
よ
う
」
と
健
康
づ
く
り
を
盛
り
上
げ
て
い
る
の
が
「
あ
な
た
の
健
康
さ
さ
え
隊
」

協
力
事
業
所
の
皆
さ
ん
。
現
在
、
市
内
で
47
事
業
所
や
医
療
機
関
・
歯
科
医
院
・
薬
局
の
登
録
が
あ
り
、
健
康
づ
く
り
の
輪
が

広
が
っ
て
い
ま
す
（
一
覧
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
）。

市
内
事
業
所
が
健
康
づ
く
り
を
応
援

栗東市健康づくり推進協議会：事務局　栗東市健康増進課　TEL554-6100　FAX554-6101

からだによい食事（Wholesome food）や

運動（Wholesome exercise）で

健康で自分らしい人生（Wonderful Life）を！

栗東市の健康増進計画「第2次健康りっとう21」の取り組みです。

ホゥルサム フード

エクササイズ

ライフワンダフル

ホゥルサム

★計算してみましょう！ あなたの適正体重【適正体重＝身長（m）×身長（m）×22】
　【例】身長160cmの場合　1.6×1.6×22＝56.3kg

毎日体重測定し、自分の適正体重を
保ちましょう！
できれば同じ時間帯に測定し、
記録をつけましょう。

体重は健康のバロメーター

デジタ
ル体重

計が

おすす
めくり

！！

毎日体重を
　　はかるくり

体重をはかろう体重をはかろう

●
栗
東「

プロ
ジェ
クトW

」とは

　
「
あ
な
た
の
健
康
さ
さ
え
隊
」
協
力
事

業
所
は
、
市
民
が
健
康
づ
く
り
に
取
り

組
み
や
す
い
環
境
を
つ
く
る
こ
と
に
賛

同
し
た
市
内
の
事
業
所
。
現
在
、
登
録

し
て
い
る
47
事
業
所
で
は
、
自
身
の
健

康
づ
く
り
に
取
り
組
む
と
と
も
に
、
利

用
者
・
従
業
員
・
家
族
な
ど
の
身
近
な

人
が
気
軽
に
健
康
情
報
を
得
る
こ
と
が

で
き
る
よ
う
に
工
夫
し
な
が
ら
、
ま
ち

の
健
康
づ
く
り
を
応
援
し
て
い
ま
す
。

　

市
で
は
、「
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
Ｗ
」
と
名

付
け
、「
体
に
良
い
食
事
（
Ｗ
ｈ
ｏ
ｌ

ｅ 

ｓ
ｏ
ｍ
ｅ 

ｆ
ｏ
ｏ
ｄ
）
や
運
動
（
Ｗ

ｈ
ｏ
ｌ
ｅ 

ｓ
ｏ
ｍ
ｅ 

ｅ
ｘ
ｅ
ｒ
ｃ
ｉ

ｓ
ｅ
）
な
ど
を
生
活
習
慣
に
取
り
入
れ
、

健
康
で
自
分
ら
し
い
人
生
（
Ｗ
ｏ
ｎ
ｄ

ｅ
ｒ
ｆ
ｕ
ｌ  

ｌ
ｉ
ｆ
ｅ
）
を
送
ろ
う
」

と
い
う
取
組
み
を
進
め
て
い
ま
す
。
協

力
事
業
所
は
、「
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
Ｗ
」
の

チ
ラ
シ
設
置
・
配
布
や
ポ
ス
タ
ー
の
掲

示
も
し
て
お
り
、
健
康
情
報
が
事
業
所

の
力
で
発
信
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

協
力
事
業
所
の
一
つ
と
し
て
、
独
自
の

工
夫
に
よ
り
、
健
康
づ
く
り
を
提
案
し
て

い
る
の
が
、
ハ
シ
モ
ト
電
器
（
安
養
寺
）

の
橋
本
哲
生
さ
ん
。「
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
Ｗ
」

の
情
報
を
店
の
情
報
紙
「
て
っ
ち
ゃ
ん
つ

う
し
ん
」
に
、
平
成
21
年
４
月
号
か
ら
大

き
く
掲
載
し
、
発
信
し
て
い
ま
す
。

　
「
も
っ
と
市
民
の
皆
さ
ん
の
健
康
を
増

進
す
る
お
手
伝
い
が
で
き
た
ら
と
市
か
ら

も
ら
っ
た
情
報
の
掲
載
を
始
め
ま
し
た
。

掲
載
情
報
へ
の
質
問
も
あ
り
、
健
康
に
対

す
る
関
心
の
高
さ
を
感
じ
ま
す
。
質
問
へ

の
回
答
は
、
健
康
増
進
課
に
聞
い
て
お
答

え
し
て
い
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
く
つ

選
び
の
ポ
イ
ン
ト
を
載
せ
た
時
は
特
に
反

響
が
大
き
か
っ
た
で
す
。
ゆ
く
ゆ
く
は
発

行
部
数
を
増
や
し
て
、
ご
近
所
に
も
お
届

け
し
、
健
康
情
報
も
よ
り
多
く
の
人
に
お

伝
え
す
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
と
考
え
て
い

ま
す
」
と
語
る
橋
本
さ
ん
。

　

事
業
所
の
力
に
よ
り
、
市
内
各
所
で

健
康
情
報
が
発
信
さ
れ
て
い
ま
す
。

協力事業所はくりちゃんのステッ
カー（1）が目印。健康情報がつま
ったチラシ（2）（3）やポスター

（４）などを掲示・配布しています。

健康情報を店内に掲示したり、カラー刷
りの手作り情報紙に掲載することで積極
的に広めている、橋本哲生さん。「情報紙
は市内や近隣市のお得意さまに、たまに
間隔があくこともありますが、だいたい
月１回ペースで400部発行しています」。

１

４ ２３

市
内
47
事
業
所
が

健
康
づ
く
り
の
輪
を
広
げ
る

健
康
情
報
を

手
作
り
情
報
紙
に
掲
載
し
て
発
信

事業所のチカラ

※「あなたの健康ささえ隊」に関する問合せは健康増進課（☎554-6100）へ。協力事業所も募集しています。
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「
仲
間
と
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む
な
ら
、
な
お
楽
し
い
！
」
と
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む
グ
ル
ー
プ
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
一
つ
、

卓
球
ク
ラ
ブ
「
さ
わ
や
か
」
は
、「
み
ん
な
で
仲
良
く
楽
し
く
」
を
モ
ッ
ト
ー
に
15
年
も
の
間
活
動
を
続
け
て
き
た
、
平
均
年
齢

70
歳
の
卓
球
グ
ル
ー
プ
。
皆
さ
ん
も
生
活
に
積
極
的
に
運
動
を
取
り
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
。

仲
間
と
と
も
に
、
ス
ポ
ー
ツ
で
健
康
づ
く
り

　

卓
球
ク
ラ
ブ
「
さ
わ
や
か
」
が
誕
生

し
た
の
は
平
成
15
年
。
市
民
体
育
館
で

開
催
さ
れ
て
い
た 

「
超
・
初
心
者
の
ピ

ン
ポ
ン
」
を
受
講
し
て
い
た
８
人
が
、

３
か
月
の
講
座
を
終
え
た
後
も
、「
せ

っ
か
く
始
め
た
卓
球
を
今
後
も
仲
間
と

楽
し
ん
で
い
く
た
め
、
こ
の
ま
ま
活
動

を
続
け
て
い
こ
う
」と
結
成
し
ま
し
た
。

　

以
来
、15
年
間
活
動
が
続
い
て
お
り
、

現
在
の
メ
ン
バ
ー
は
30
人
。
栗
東
市
民

体
育
館
で
毎
週
、
火
曜
日
・
金
曜
日
の

13
時
か
ら
15
時
ま
で
の
２
時
間
、
汗
を

流
し
て
い
ま
す
。

　
「
働
い
て
い
た
時
に
遊
び
程
度
に
卓
球

を
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
し
た
が
、
脳
梗

塞
を
患
っ
た
後
、
健
康
づ
く
り
の
た
め

に
、
こ
こ
で
卓
球
を
始
め
ま
し
た
。『
み

ん
な
で
仲
良
く
楽
し
く
』
を
大
切
に
、

メ
ン
バ
ー
が
楽
し
く
和
気
あ
い
あ
い
と

活
動
し
て
い
ま
す
。」
と
語
る
会
長
の
藤

井
義
之
さ
ん
。
そ
の
言
葉
ど
お
り
、
活

動
中
、
皆
さ
ん
の
笑
顔
が
あ
ふ
れ
ま
す
。

　

当
初
の
メ
ン
バ
ー
で
あ
る
、
辻
開か

い

出で

さ

ん
・
國
松
義
子
さ
ん
・
藤
井
玲
子
さ
ん
の

三
人
は
、
次
の
よ
う
に
声
を
揃
え
ま
す
。

「
卓
球
は
、
家
庭
の
こ
た
つ
の
よ
う
な
小

さ
な
ス
ペ
ー
ス
で
も
で
き
る
た
め
、
健
康

づ
く
り
を
考
え
る
高
齢
者
の
皆
さ
ん
に
も

っ
て
こ
い
の
手
軽
な
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
天

気
に
関
係
な
く
、
雨
の
日
も
楽
し
め
ま
す

し
、足
腰
や
反
射
神
経
も
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

風
邪
も
ひ
き
に
く
く
な
り
、
体
力
も
つ
き

ま
し
た
。
試
合
に
出
る
こ
と
が
目
的
で
は

な
い
の
で
、
練
習
で
は
相
手
の
こ
と
を
思

い
や
り
な
が
ら
球
を
打
ち
合
っ
た
り
、
み

ん
な
で
楽
し
く
汗
を
流
し
て
い
ま
す
。
何

よ
り
も
こ
こ
で
素
晴
ら
し
い
仲
間
と
巡
り

あ
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
」。

　

練
習
の
合
間
は
も
ち
ろ
ん
、
練
習
以

外
で
も
仲
間
と
旅
行
し
た
り
、
親
ぼ
く

会
で
交
流
を
深
め
て
い
る
皆
さ
ん
。
健

康
づ
く
り
だ
け
で
な
く
、
生
き
が
い
に

も
つ
な
が
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。　

①右から会長の藤井さん（80歳）と設立者の一人、辻さん
（75歳）・國松さん（78歳）・藤井さん（78歳）②③④⑤練
習時はもちろん、合間の交流も皆さんの楽しみの一つ。

１３５

２４

平
成
25
年
に
は
公
益
財
団
法
人 

栗
東
市
体
育
協
会
か
ら
体

育
優
良
団
体
賞
表
彰
を
受
け
た
皆
さ
ん
。
表
彰
状
と
と
も
に
。

卓
球
を
楽
し
ん
で
い
こ
う
と

活
動
を
始
め
て
１５
年

み
ん
な
で
仲
良
く
楽
し
く

生
き
が
い
に
も
つ
な
が
る
活
動

グループのチカラ

※スポーツを楽しむサークルやグループに関する問合せは、栗東市体育協会(☎553-4321）や生涯学習課（☎551-0145）へ。



6No.941　2017. ６. １　　　広報りっとう

　

市
内
在
住
の
19
～
39
歳
の
人
で
、
職

場
や
学
校
で
健
診
を
受
け
る
機
会
が
な

い
人
は
、
６
月
～
11
月
に
「
プ
レ
特
定

健
診
」
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防

に
着
目
し
た
健
診
内
容
と
な
っ
て
お

り
、
問
診
、
計
測
、
尿
検
査
、
血
液
検

査
（
血
糖
、
脂
質
、
肝
機
能
、
ク
レ
ア

チ
ニ
ン
、
尿
酸
）
を
実
施
し
ま
す
。

　

受
診
を
希
望
す
る
場
合
は
、栗
東
市
、

草
津
市
内
の
実
施
医
療
機
関
で
行
っ
て

い
ま
す
の
で
、
直
接
医
療
機
関
に
お
申

し
込
み
く
だ
さ
い
（
事
前
予
約
が
必
要

な
場
合
が
あ
り
ま
す
）。

　

ま
た
、
市
で
は
生
活
習
慣
病
相
談
を
実

施
し
て
い
ま
す
。
健
診
結
果
で
改
善
し
て

み
よ
う
と
思
う
値
が
あ
る
人
は
、
ぜ
ひ
ご

利
用
く
だ
さ
い
。
食
事
や
運
動
に
つ
い
て

改
善
の
取
組
み
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

　

青
木
厚
子
さ
ん
（
61
歳
）
は
、
一
昨
年
、
初
め
て
受
け
た
特
定
健
診
で
中
性
脂
肪
が
基
準
値
以
上
に
な
り
、
特
定
保
健
指
導
を

受
け
た
一
人
で
す
。
毎
年
、「
別
に
い
い
か
と
思
っ
て
健
診
を
受
け
て
い
な
か
っ
た
」
と
語
る
青
木
さ
ん
。
増
え
続
け
る
生
活
習
慣

病
で
す
が
、
そ
の
ほ
と
ん
ど
に
自
覚
症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。
健
診
で
生
活
習
慣
病
を
早
期
発
見
し
、
健
康
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。

健
診
を
受
け
て
、
自
分
の
健
康
管
理
を
し
ま
し
ょ
う

プ
レ
特
定
健
診

生
活
習
慣
病
相
談

問
健
康
増
進
課 

健
康
管
理
係

　

☎
554-

６
１
０
０ 　

554-

６
１
０
１

FAX

特
定
保
健
指
導
で
食
事
と
運
動
に
気
を
付
け
、
無
理
な
く
10
㎏
の
減
量
。

20
年
間
乗
っ
て
い
な
か
っ
た
体
重
計
も
今
は
毎
日
乗
る
こ
と
が
日
課
に
な
っ
た
。

愛
犬
と
散
歩
す
る
青
木
さ
ん
。
毎
日
30
分
の
散
歩
も
早
足

で
カ
ロ
リ
ー
消
費
を
意
識
。
特
定
保
健
指
導
を
受
け
る
前

か
ら
の
趣
味
で
あ
る
水
泳
も
「
身
体
が
軽
く
な
っ
た
」
と

今
は
30
分
で
１
㎞
を
泳
ぐ
そ
う
で
す
。

健診のチカラ

特
定
保
健
指
導
で
私
が
選
ん
だ
集
団
コ

ー
ス
で
は
、
30
人
が
５
人
の
グ
ル
ー

プ
に
分
か
れ
、
６
か
月
間
の
生
活
改
善
に
取

り
組
み
ま
し
た
。
最
初
、
医
師
の
先
生
か
ら
、

こ
の
ま
ま
だ
と
命
に
関
わ
る
病
気
に
な
る
と

い
う
話
が
あ
り
、
身
が
引
き
締
ま
り
ま
し
た
。

　

中
性
脂
肪
を
減
ら
す
た
め
、
生
活
は
、

食
事
と
運
動
に
気
を
付
け
る
よ
う
に
し
、

ス
ト
レ
ス
に
な
ら
な
い
程
度
に
間
食
を
少

な
く
、
21
時
以
降
は
食
べ
な
い
よ
う
に
し

ま
し
た
。
野
菜
を
と
る
こ
と
や
、
食
事
を

１
口
に
つ
き
30
回
か
む
こ
と
も
意
識
し
ま

し
た
。
毎
日
、
食
事
の
記
録
、
体
重
や
腹

囲
の
チ
ェ
ッ
ク
も
し
、
定
期
的
に
状
況
を

グ
ル
ー
プ
の
中
で
報
告
し
ま
し
た
。
歩
き

方
の
指
導
も
受
け
、
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
す

る
た
め
、
大
股
で
早
く
歩
く
こ
と
を
意
識

す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

立
て
た
目
標
は
、「
体
重
を
６
か
月
で
２
・

５
㎏
減
ら
す
こ
と
」
で
し
た
が
、
１
か
月

で
２
㎏
、６
か
月
で
７
・
５
㎏
減
り
ま
し
た
。

今
は
当
初
よ
り
も
10
㎏
減
っ
た
体
重
を
維
持

し
て
い
ま
す
。
目
標
が
、
手
の
届
き
そ
う
な

目
標
だ
っ
た
の
で
頑
張
る
こ
と
が
で
き
た
の

だ
と
思
い
ま
す
。

１５２
あ
っ
た
中
性
脂
肪
の

値
も
92
の
基
準
値
に
な
り
ま
し
た
。

　

自
分
一
人
な
ら
挫
折
し
て
し
ま
う
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
保
健
師
さ
ん
や
管
理
栄
養
士

さ
ん
の
き
め
細
や
か
な
指
導
や
励
ま
し
で
最

後
ま
で
頑
張
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
楽
し

さ
や
ゆ
と
り
も
残
し
な
が
ら
、
無
理
な
く

自
分
が
で
き
る
範
囲
で
取
り
組
ん
だ
こ
と

も
よ
か
っ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。
体
重
の

折
れ
線
グ
ラ
フ
が
下
が
っ
て
い
く
目
に
見

え
る
成
果
も
う
れ
し
か
っ
た
で
す
。

　

実
は
「
今
さ
ら
」
と
い
う
気
持
ち
も
あ

り
、
20
年
間
体
重
計
に
乗
っ
て
い
ま
せ
ん

で
し
た
。
今
は
、
毎
日
お
風
呂
あ
が
り
に

体
重
計
に
乗
る
の
が
日
課
で
す
。
指
導
を

受
け
て
本
当
に
良
か
っ
た
で
す
。
こ
れ
か

ら
も
食
事
や
運
動
を
意
識
し
、
健
康
で
過

ご
し
た
い
で
す
。

特定保健指導で歩き方を意識
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６
月
1
日
か
ら
、
国
民
健
康
保
険
に
加
入

し
て
い
る
40
～
74
歳
の
人
を
対
象
と
し
た
特

定
健
診
が
始
ま
り
ま
す
。

　

特
定
健
診
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）
に
着
目
し
、
糖

尿
病
、
高
血
圧
症
、
脂
質
異
常
症
な
ど
の
生

活
習
慣
病
の
予
防
を
目
的
に
毎
年
実
施
し
て

お
り
、無
料
で
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す（
健

診
費
用
を
自
己
負
担
す
る
と
８
０
０
０
円
程

度
必
要
で
す
）。

　

対
象
者
に
は
5
月
下
旬
に
受
診
券
を
送
付
し

て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

◦
対
象
者
…
国
民
健
康
保
険
に
加
入
し
て
い

る
40
～
74
歳
の
人

※
平
成
29
年
4
月
以
降
に
加
入
し
た
人
に
は

受
診
券
が
送
付
さ
れ
ま
せ
ん
。
受
診
を
希

望
す
る
人
は
、
保
険
年
金
課
国
民
健
康
保

険
係
に
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

※
特
定
健
診
は
各
医
療
保
険
の
保
険
者
が
行

い
ま
す
。
社
会
保
険
に
加
入
し
て
い
る
人

は
、
ご
加
入
の
健
康
保
険
組
合
な
ど
に
お

問
合
せ
く
だ
さ
い
。

◦
受
診
場
所
…
①
～
③
の
い
ず
れ
か

①
滋
賀
県
内
の
実
施
医
療
機
関
（
一
部
医
療

機
関
は
予
約
要
）

②
全
国
健
康
保
険
協
会
滋
賀
支
部
が
実
施
す

る
集
団
健
診
会
場
（
要
予
約
）

③
Ｊ
Ａ
滋
賀
厚
生
連
が
実
施
す
る
集
団

健
診
会
場
（
要
予
約
）

※
複
数
の
受
診
は
で
き
ま
せ
ん
。

※
③
は
一
部
自
己
負
担
が
か
か
り
ま
す
。

※
②
③
は
健
診
実
施
日
が
決
ま
っ
て
い

ま
す
。詳
細
は
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

※
特
定
の
日
に
受
診
希
望
が
集
中
し
た
場

合
、
希
望
日
に
受
診
で
き
な
い
場
合
が

あ
り
ま
す
の
で
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

◦
実
施
期
間
…

　

６
月
1
日
㈭
～
11
月
30
日
㈭

◦
持
ち
物
…
国
民
健
康
保
険
被
保
険
者

証
、
特
定
健
康
診
査
受
診
券
、
記
入

済
み
質
問
票
、
前
年
度
の
健
診
結
果

票
（
お
持
ち
の
人
の
み
）

◦
自
己
負
担
金
…
無
料

※
①
は
、
６
月
は
校
医
健
診
、
10
月
か
ら

は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
な
ど

で
混
む
た
め
、
７
月
か
ら
９
月
の
間
に

受
診
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

■
服
薬
・
通
院
中
の
皆
さ
ん
へ

　

治
療
に
伴
う
検
査
に
は
、
特
定
健
診
の

検
査
項
目
が
多
く
含
ま
れ
る
た
め
、
検
査

デ
ー
タ
の
提
供
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

　
「
特
定
健
康
診
査
受
診
券
」「
国
民
健

康
保
険
被
保
険
者
証
」
を
持
参
し
、
医

療
機
関
（
特
定
健
診
実
施
機
関
）
に
ご

相
談
く
だ
さ
い
。

■
勤
務
先
で
健
診
を
受
け
た
皆
さ
ん
へ

　

必
要
な
検
査
項
目
を
満
た
し
て
い
る

場
合
、
あ
ら
た
め
て
特
定
健
診
を
受
診

し
て
い
た
だ
く
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

「
特
定
健
康
診
査
受
診
券
」「
健
診
結
果
」

を
保
険
年
金
課
ま
で
持
参
し
、
結
果
提

供
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

　

特
定
健
診
に
代
え
て
人
間
ド
ッ
ク
を
受

診
し
た
場
合
、
費
用
の
一
部
を
助
成
し
て

い
ま
す
。
受
診
後
６
か
月
以
内
に
保
険
年

金
課
で
手
続
き
を
し
て
く
だ
さ
い
。

◦
対
象
者
…
国
民
健
康
保
険
に
加
入
し

て
い
る
40
～
74
歳
で
、
住
民
税
や
国

民
健
康
保
険
税
の
滞
納
が
な
い
人

※
先
に
特
定
健
診
を
受
診
し
た
人
は
助

成
対
象
外
と
な
り
ま
す
。

◦
助
成
金
額
…
人
間
ド
ッ
グ
に
か
か
っ

た
費
用
の
半
額（
最
大
２
万
円
ま
で
）

◦
必
要
書
類
…
国
民
健
康
保
険
被
保
険

者
証
、人
間
ド
ッ
ク
の
領
収
書
、印
鑑
、

通
帳
、
健
診
結
果
、
特
定
健
康
診
査

受
診
券
、
質
問
票
（
記
入
済
の
も
の
）

※
特
定
健
診
と
人
間
ド
ッ
ク
の
助
成

は
、
同
一
年
度
（
４
月
１
日
か
ら
翌

年
３
月
31
日
）
に
重
複
し
て
受
け
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　

特
定
健
診
の
受
診
結
果
を
も
と
に
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
該
当

者
や
リ
ス
ク
の
あ
る
人
を
対
象
に
、
生

活
習
慣
改
善
の
た
め
の
情
報
提
供
や
提

案
、継
続
的
な
支
援
な
ど
を
行
い
ま
す
。

◦
対
象
者
…
特
定
健
診
の
結
果
、
生
活

習
慣
病
発
症
の
可
能
性
が
高
い
と
判

定
さ
れ
た
人（
服
薬
中
の
人
を
除
く
）

※
対
象
者
に
は
別
途
案
内
し
ま
す
。
ぜ

ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

国
民
健
康
保
険
に
加
入
の
40
歳
～
74
歳
の
皆
さ
ん
は

特
定
健
康
診
査
（
特
定
健
診
）

問
健
康
増
進
課 

健
康
管
理
係

　
（
特
定
保
健
指
導
・
が
ん
検
診
）

　

☎
554-

６
１
０
０ 　

554-

６
１
０
１

FAX

問
保
険
年
金
課 
国
民
健
康
保
険
係

　
（
特
定
健
診
・
受
診
券
発
行
な
ど
）

　

☎
551-

１
８
０
７    
553-
０
２
５
０

FAX

無
料
の
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来月号の特集は、「環境美化」の予定です。

ストレッチなどの運動指導で生活習慣病の改善を支援します 特定保健指導で歩き方を意識
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