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体
力
に
は
持
久
力
・
筋
力
・
瞬

発
力
・
バ
ラ
ン
ス
力
な
ど
が
あ
り

ま
す
が
、
持
久
力
や
筋
力
が
加
齢

に
伴
い
低
下
し
て
く
る
と
、
歩
行

や
日
常
活
動
の
自
立
が
徐
々
に
困

難
に
な
っ
て
き
ま
す
。�

　
こ
れ
か
ら
の
季
節
は
、
家
に
い

る
こ
と
が
多
く
な
り
、
運
動
不
足

に
な
り
が
ち
で
す
。
ま
た
、
「
風

邪
が
長
引
い
た
」
な
ど
の
ち
ょ
っ

と
し
た
き
っ
か
け
で
寝
込
ん
で
し

ま
う
高
齢
者
が
多
く
な
る
の
も
心

配
で
す
。�

　
高
齢
期
の
運
動
は
、
高
血
圧
や

糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
予
防�

に
役
立
つ
だ
け
で
な
く
、
下
肢
筋

力
の
低
下
か
ら
起
こ
る
、
ふ
ら
つ�

き
や
つ
ま
づ
き
・
膝
や
肩
関
節
等

の
痛
み
等
を
改
善
さ
せ
る
と
い
う

効
果
が
あ
り
ま
す
。�

　
日
常
生
活
で
起
こ
り
や
す
い
転

倒
を
予
防
し
、
寝
た
き
り
に
な
ら

な
い
、
さ
せ
な
い
と
い
う
大
き
な

目
的
が
あ
る
の
で
す
。�

　
村
で
は
、
こ
れ
ま
で
い
く
つ
か

の
集
落
で
在
宅
介
護
支
援
セ
ン
タ

ー
垂
水
の
里
と
連
携
し
、
高
齢
者

の
た
め
の
運
動
教
室
（
筋
力
ア
ッ

プ
）
を
開
催
し
て
き
ま
し
た
。�

　
楽
し
く
、
手
軽
に
、
無
理
を
せ

ず
、
継
続
し
て
行
う
を
モ
ッ
ト
ー

に
、
概
ね
月
１
回
、
半
年
コ
ー
ス

を
基
本
に
集
落
セ
ン
タ
ー
等
に
お

邪
魔
し
て
実
施
し
て
い
ま
す
。�

　
教
室
が
終
了
す
る
頃
に
な
る
と
、

参
加
者
か
ら
も
「
体
が
軽
く
な
っ

た
」
「
階
段
の
昇
り
降
り
が
楽
に

な
っ
た
」「
疲
れ
な
く
な
っ
た
」「
動

く
の
が
お
っ
く
う
で
な
い
」
な
ど

嬉
し
い
感
想
が
き
か
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。�

　
そ
し
て
、
何
よ
り
も
み
ん
な
で

集
ま
り
わ
い
わ
い
楽
し
む
こ
と
が

ス
ト
レ
ス
発
散
に
な
る
、
楽
し
い

と
笑
顔
で
話
し
て
く
れ
ま
す
。
運

動
教
室
終
了
後
に
地
域
の
茶
の
間

と
し
て
集
ま
り
を
継
続
し
て
い
る

集
落
も
あ
り
ま
す
。�

　
ま
だ
ま
だ
、
始
ま
っ
た
ば
か
り

の
地
域
の
運
動
教
室
で
す
が
、
こ

れ
か
ら
も
実
施
で
き
る
地
域
を
増

や
し
て
い
く
予
定
で
す
。
皆
さ
ん

の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。�

�
下
関
お
し
ゃ
べ
り
ば
あ
ち
ゃ
ん
会�

　
で
行
っ
た
「
あ
ん
ど
ん
作
り
」
の�

　
よ
う
す�

�
中
束
集
落
の
運
動
教
室�

地
域
で
運
動
教
室
を�

�

開
い
て
み
ま
せ
ん
か
？�

　11月は乳幼児突然死症候群（S IDS）

対策強化月間でした。�

　乳幼児突然死症候群とは、それまで

元気だった赤ちゃんが事故や窒息でな

く睡眠中に突然死亡する病気です。日

本ではおよそ6000人～7000人に１人

の赤ちゃんが亡くなっており、12月以

降の冬に発生する傾向が高く、生後２

か月から６か月に多いと言われていま

す。�

＜発生の可能性を小さくする�
ための3つのポイント＞�

　１． うつぶせ寝は避ける�

　２． たばこはやめる�

　３． できるだけ母乳で育てる�
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お
酒
の
上
手
な
つ
き
あ
い
方�

県
立
坂
町
病
院

栄
養
士
　
加
　
藤
　
つ
く
し�

　
お
酒
を
飲
む
機
会
の
多
い
季
節

を
迎
え
ま
し
た
。
飲
み
方
次
第
で

薬
に
も
毒
に
も
な
る
お
酒
、
つ
き

あ
い
方
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し

ょ
う
。�

�

　
適
量
を
楽
し
ん
で
、�

　
　
　
　
　
休
肝
日
を
！�

　
お
酒
の
適
量
は
、
ア
ル
コ
ー
ル

で
20
ｇ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ

の
目
安
量
は
、
ビ
ー
ル
中
瓶
一
本

（
500�
�
）
、
日
本
酒
一
合
（
180�
�
）
、

ワ
イ
ン
グ
ラ
ス
二
杯
（
240�
�
）
、

焼
酎
2/3
合
（
120�
�
）
、
ウ
ィ
ス
キ

ー
ダ
ブ
ル
一
杯
（
60�
�
）
で
す
。�

　
こ
れ
は
健
康
な
成
人
男
性
が
三

〜
四
時
間
で
分
解
で
き
る
量
で
す
。

お
酒
の
適
量
は
、
個
人
差
が
あ
り

ま
す
。
女
性
や
お
酒
の
弱
い
方
は

も
っ
と
時
間
が
か
か
り
ま
す
。�

　
休
肝
日
は
週
二
日
を
目
標
に
し

ま
し
ょ
う
。
肝
臓
は
栄
養
素
の
代

謝
、
消
化
酵
素
や
ホ
ル
モ
ン
の
生

成
な
ど
重
要
な
仕
事
を
し
て
い
ま

す
。
お
酒
を
飲
む
と
そ
れ
を
分
解

す
る
仕
事
が
さ
ら
に
加
わ
り
負
担

が
か
か
り
ま
す
。
い
つ
も
通
り
仕

事
を
し
て
も
ら
う
た
め
に
週
二
日

は
肝
臓
を
休
め
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。�

　
ウ
ィ
ス
キ
ー
や
焼
酎
な
ど
の
強

い
お
酒
は
ス
ト
レ
ー
ト
や
ロ
ッ
ク

で
な
く
、
水
割
り
や
ウ
ー
ロ
ン
割

り
に
す
る
と
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で

飲
め
て
ア
ル
コ
ー
ル
量
が
控
え
ら

れ
ま
す
。�

�

　
美
味
し
い
食
事
と�

　
　
　
一
緒
に
飲
も
う
！
　�

　
お
酒
を
飲
む
時
、
ア
ル
コ
ー
ル

だ
け
と
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
食
べ

物
が
入
ら
な
い
と
胃
に
刺
激
が
強

い
だ
け
で
な
く
、
ア
ル
コ
ー
ル
の

吸
収
も
速
ま
り
分
解
が
間
に
合
わ

ず
肝
臓
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。�

　
肝
臓
の
負
担
を
軽
く
す
る
た
め

に
も
、
美
味
し
い
食
事
を
一
緒
に

と
り
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
食
事

の
時
お
酒
を
飲
む
と
、
食
欲
が
増

し
、
つ
い
食
べ
過
ぎ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
特
に
脂
っ
こ
い
も
の
や

塩
辛
い
も
の
が
多
く
な
り
が
ち
で

す
。
食
事
は
低
脂
肪
、
高
蛋
白
質
、

高
ビ
タ
ミ
ン
の
も
の
が
お
す
す
め

で
す
。
揚
げ
物
よ
り
は
焼
き
物
を
、

炒
め
物
よ
り
蒸
し
物
を
、
洋
食
よ

り
和
食
を
、
蛋
白
質
と
一
緒
に
野

菜
を
、
食
後
に
少
し
果
物
を
、
等�

々
、
調
理
方
法
、
バ
ラ
ン
ス
も
考

え
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。�

　
食
事
の
他
に
お
つ
ま
み
も
楽
し

む
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま

す
が
、
定
番
の
唐
揚
げ
や
ナ
ッ
ツ
、

チ
ー
ズ
な
ど
は
高
エ
ネ
ル
ギ
ー
で

す
。
野
菜
ス
テ
ィ
ッ
ク
や
海
藻
の

酢
の
物
、
冷
や
奴
な
ど
低
エ
ネ
ル

ギ
ー
で
蛋
白
質
や
ビ
タ
ミ
ン
な
ど

肝
臓
の
働
き
を
助
け
る
も
の
を
選

ん
で
食
べ
ま
し
ょ
う
。�

　
肝
臓
を
い
た
わ
る
工
夫
を
し
て
、

楽
し
く
お
酒
と
つ
き
あ
っ
て
い
き

ま
し
ょ
う
。�

�������

＊
こ
の
コ
ー
ナ
ー
へ
の
お
問
い
合

　
わ
せ
は
、
県
立
坂
町
病
院
へ
。�

　
　
六
二
―
三
一
一
一�

健
康
講
座

健
康
講
座

健
康
講
座

健
康
講
座

健
康
講
座

� ●
冬
到
来
！�

　
い
よ
い
よ
寒
さ
が
本
格
化
し
、

冬
本
番
が
目
の
前
で
す
ね
。
天
気

も
荒
れ
て
外
出
の
機
会
も
め
っ
き

り
少
な
く
な
る
季
節
で
す
。�

　
雪
が
降
り
積
も
る
こ
れ
か
ら
の

季
節
は
、
足
腰
の
悪
い
高
齢
者
に

と
っ
て
ゴ
ミ
出
し
や
買
い
物
が
い

っ
そ
う
大
変
に
な
り
ま
す
。
ま
た

温
か
い
部
屋
か
ら
暖
房
の
無
い
ト

イ
レ
や
お
風
呂
場
へ
の
行
き
来
は

血
圧
を
上
げ
る
原
因
に
も
な
り
ま

す
。
そ
し
て
、
こ
れ
か
ら
の
時
期

は
ス
ト
ー
ブ
な
ど
の
火
を
使
う
時

間
が
圧
倒
的
に
増
え
る
た
め
火
災

等
も
心
配
で
す
。�

　
高
齢
者
自
身
が
自
覚
し
安
心
、

安
全
に
生
活
で
き
る
よ
う
に
対
処

す
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、

お
隣
、
ご
近
所
同
士
で
高
齢
者
へ

の
声
か
け
や
見
守
り
、
ち
ょ
っ
と

し
た
助
け
合
い
が
あ
れ
ば
、
も
っ

と
、
安
心
で
住
み
や
す
い
地
域
が

実
現
し
ま
す
。�

�

●
高
齢
者
見
守
り
訪
問
事
業

　
を
通
し
て
見
え
た
こ
と�

　
地
域
見
守
り
訪
問
事
業
は
、
民

生
児
童
委
員
協
議
会
、
村
社
会
福

祉
協
議
会
と
連
携
し
な
が
ら
、
ひ

と
り
暮
ら
し
高
齢
者
等
へ
月
一
回

訪
問
し
、
必
要
に
応
じ
て
社
協
や

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
と
連
絡

を
取
り
合
う
こ
と
で
、
早
期
に
対

応
す
る
こ
と
を
目
的
に
し
て
い
ま

す
。
初
年
度
は
三
十
人
を
対
象
に

実
施
し
ま
し
た
が
「
高
齢
者
が
訪

問
を
心
待
ち
に
し
て
く
れ
る
」「
何

か
心
配
事
が
あ
る
と
連
絡
が
来
る

よ
う
に
な
っ
た
」
「
高
齢
者
の
生

活
の
様
子
が
分
か
り
、
支
援
し
や

す
く
な
っ
た
」
等
の
感
想
が
民
生

委
員
の
皆
さ
ん
か
ら
聞
か
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。�

　
ま
た
「
近
く
の
方
か
ら
毎
日
、

声
を
か
け
て
も
ら
っ
て
い
る
」「
時�

々
買
い
物
を
し
て
も
ら
い
本
当
に

助
か
っ
て
い
る
」
等
、
訪
問
者
が

暮
ら
す
地
域
の
様
子
も
合
わ
せ
て

報
告
を
頂
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

介
護
や
福
祉
サ
ー
ビ
ス
が
ど
ん
な

に
充
実
し
て
も
、
日
常
の
地
域
の

つ
な
が
り
こ
そ
が
生
き
て
い
く
た

め
の
基
本
な
の
だ
と
改
め
て
感
じ

て
い
ま
す
。�

　
第
五
期
介
護
保
険
事
業
計
画
に

事
業
を
通
し
て
見
え
た
結
果
を
生

か
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。�


