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村
で
は
健
康
づ
く
り
計
画
﹁
健
康
せ
き
か
わ
21
︵
第
２
次
︶
﹂
を
策

定
し
、
健
康
づ
く
り
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

　
６
月
は
、
健
康
づ
く
り
に
関
す
る
﹁
月
間
﹂
や
﹁
週
間
﹂
が
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
。
こ
の
機
会
に
自
分
の
生
活
習
慣
を
ふ
り
返
り
、
家

庭
や
職
場
で
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　食べたものは消化・吸収され、私たちの体を作っています。

やせていたり太っていたりというのは日頃の食生活の結果で

す。自分の適正体重を知り、定期的に体重測定をして、日々

の活動に見合った食事量がとれているか確認しましょう。

　また、よく噛んで食べることは満腹感が感じられ、肥満の

予防になるだけではなく、脳の発達を促したり、消化を助け

たりする効果が期待できます。ひと口に少なくとも10回以上

は噛む習慣をつけましょう。

　現在をいきいきと生き、生涯にわたって心もからだも健康

な生活を送るため、これを機会に、「食べること」について少

し考えてみませんか？

自
分
の
生
活
習
慣
、

ふ
り
返
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？

　
﹁
受
動
喫
煙
︵
室
内
や
そ
の
他
の
場
所
で
他
人
の
た
ば
こ
の
煙
を

吸
わ
さ
れ
る
こ
と
︶﹂
の
害
が
広
く
知
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、
受
動

喫
煙
防
止
に
対
す
る
意
識
が
高
ま
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　
喫
煙
者
は
、
周
囲
の
人
へ
健
康
被
害
を
及
ぼ
さ
な
い
た
め
に
喫
煙

マ
ナ
ー
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
少
し
で
も
﹁
た
ば
こ
を
や
め
て
み
よ
う
か
な
﹂
と
思
っ
て

い
る
方
は
、
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ
禁
煙
に
ト
ラ
イ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

１
人
で
の
禁
煙
が
難
し
い
方
は
、﹁
禁
煙
外
来
﹂
や
﹁
禁
煙
補
助
剤
﹂

な
ど
を
活
用
す
る
こ
と
で
成
功
率
は
高
ま

り
ま
す
。
１
度
で
成
功
し
な
く
て
も
、
あ

き
ら
め
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
み
な
さ
ん
は
歯
の
定
期
健
診
は
行
っ
て
い
ま
す
か
。
実
は
、
30
〜

50
代
の
村
民
の
方
で
定
期
的
に
歯
科
健
診
を
し
て
い
る
人
の
割
合
は
、

男
女
と
も
に
20
％
台
で
あ
り
、
新
潟
県
の
平
均
︵
約
40
％
︶
と
比
べ

る
と
か
な
り
低
い
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。
む
し
歯
や
歯
周
病
を
予
防

す
る
た
め
に
は
、
日
々
の
歯
の
お
手
入
れ
に
加
え
、
定
期
的
に
歯
科

健
診
を
受
け
る
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。

　
自
分
の
歯
と
口
に
関
心
を
持
ち
、
む
し

歯
や
歯
周
病
に
な
り
に
く
い
生
活
習
慣
を

身
に
付
け
ま
し
ょ
う
。

５
月
31
日
〜
６
月
６
日
は

　
　
　
　
　
﹁
禁
煙
週
間
﹂
で
す

６
月
４
日
〜
10
日
は

　
﹁
歯
と
口
の
健
康
週
間
﹂
で
す

6月は食育月間です



元
気
な
う
ち
か
ら

﹁
運
動
﹂
で
足
と
頭
を
鍛
え
て
す
こ
や
か
に

　
　
〜 

今
年
も
継
続
し
て

　
　
　
　
　
﹁
健
脚
・
健
脳
う
ん
ど
う
日
﹂
行
い
ま
す
！ 

〜
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野
菜
た
べ
て
い
ま
す
か
？

新
潟
県
立
坂
町
病
院

栄
養
課
長
　

横

山

麻

子

　
国
民
医
療
費
は
毎
年
増
加
を
続

け
、
２
０
２
５
年
に
は
50
兆
円
を

超
す
予
想
も
た
て
ら
れ
て
い
ま
す
。

医
療
費
の
主
な
要
因
で
あ
る
﹁
生

活
習
慣
病
﹂
を
未
然
に
防
ぎ
、
健

康
的
に
生
活
す
る
こ
と
が
重
要
に

な
り
ま
す
。﹁
生
活
習
慣
病
﹂
に
は
、

食
生
活
が
大
き
く
影
響
し
て
い
ま

す
。
日
本
人
の
食
生
活
は
欧
米
化

し
、
脂
質
の
摂
取
量
が
増
え
、
野

菜
の
摂
取
量
が
減
っ
て
い
ま
す
。

生
活
習
慣
病
が
増
加
す
る
背
景
に

は
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
偏
り
が
大

き
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
国
は
２

０
０
０
年
か
ら
﹁
野
菜
を
１
日
３

５
０
ｇ
以
上
と
る
︵
健
康
日
本

21
︶﹂
こ
と
を
目
標
と
し
ま
し
た
。

な
ぜ
野
菜
を
食
べ
な
い
と
い
け
な

い
の
で
し
ょ
う
。
野
菜
に
は
ビ
タ

ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
が

た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
こ

れ
ら
は
、
肥
満
や
生
活
習
慣
病
の

予
防
に
役
立
ち
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン

は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下
げ
た

り
、
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増

や
し
た
り
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
生
成

を
促
進
し
た
り
、
免
疫
力
を
高
め

老
化
を
防
ぐ
作
用
が
あ
り
ま
す
。

ミ
ネ
ラ
ル
は
、
骨
や
歯
を
強
く
し

ま
す
。
食
物
繊
維
は
、
腸
内
環
境

を
改
善
し
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の

吸
収
を
抑
え
、
糖
質
の
吸
収
を
緩

や
か
に
す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

　
さ
て
、
み
な
さ
ん
は
毎
日
野
菜

を
食
べ
て
い
ま
す
か
？
平
成
25
年

の
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
で
は
、

１
日
３
５
０
ｇ
の
野
菜
を
食
べ
て

い
る
年
代
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

と
こ
ろ
が
、
あ
る
企
業
の
調
査
で

は
約
８
割
の
人
が
﹁
野
菜
を
食
べ

て
い
る
と
思
う
﹂
と
回
答
し
て
い

ま
す
。
別
の
調
査
で
は
、
週
３
日

以
上
生
野
菜
を
食
べ
て
い
て
も
、

多
く
の
人
が
野
菜
不
足
と
い
う
結

果
で
し
た
。
生
野
菜
は
か
さ
が
あ

り
満
足
感
が
あ
る
の
で
す
が
、
思

っ
て
い
る
以
上
に
量
は
少
な
く
、

野
菜
不
足
に
な
り
や
す
い
の
で
す
。

患
者
さ
ん
に
﹁
野
菜
は
食
べ
ま
す

か
？
﹂
と
聞
く
と
﹁
サ
ラ
ダ
を
食

べ
る
よ
う
に
心
が
け
て
い
ま
す
﹂

と
か
﹁
サ
ラ
ダ
は
食
べ
ま
せ
ん
﹂

な
ど
と
い
う
返
事
が
返
っ
て
き
ま

す
。
つ
ま
り
、
野
菜
イ
コ
ー
ル
生

野
菜
と
思
っ
て
い
る
人
も
多
い
と

い
う
こ
と
で
す
。
生
野
菜
は
硬
く

て
よ
く
噛
む
た
め
食
べ
る
の
に
時

間
が
か
か
り
血
糖
値
の
上
昇
を
緩

や
か
に
し
ま
す
。
そ
れ
に
、
加
熱

で
壊
れ
や
す
い
ビ
タ
ミ
ン
を
補
給

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
で
も
実

は
、
調
理
す
る
こ
と
で
た
く
さ
ん

食
べ
ら
れ
た
り
、
吸
収
が
高
ま
る

栄
養
素
が
あ
る
の
で
す
。
約
１
０

０
ｇ
の
野
菜
は
、
生
な
ら
両
手
い

っ
ぱ
い
、
加
熱
し
た
も
の
な
ら
片

手
に
の
る
量
が
目
安
で
す
。
毎
食

食
べ
る
こ
と
は
難
し
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
で
も
、
コ
ン
ビ
ニ
の
お

に
ぎ
り
だ
け
で
は
な
く
サ
ラ
ダ
も

買
う
と
か
、
野
菜
ラ
ー
メ
ン
に
す

る
と
か
、
生
活
の
中
で
意
識
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。
野
菜
ジ
ュ
ー
ス

も
、
補
助
的
な
も
の
と
し
て
利
用

す
る
と
よ
い
で
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
。

　
　
　
　

☎
６
２
︱
３
１
１
１

健

康

講

座

健

康

講

座

健

康

講

座

関
川
村
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
通
信


地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
　
役
場
庁
舎
内
１
階
　
☎
６
４
︱
１
４
７
３

度
と
同
じ
く
新
潟
リ
ハ
ビ
リ
テ

ー
シ
ョ
ン
大
学
の
協
力
を
得
て
、

足
の
筋
力
を
鍛
え
る
運
動
の

﹁
健
脚
の
巻
﹂
と
、
運
動
で
認

知
機
能
の
向
上
を
目
指
す
﹁
健

脳
の
巻
﹂
を
地
区
に
よ
り
内
容

を
変
え
て
開
催
い
た
し
ま
す
。

実
施
対
象
地
区
に
は
申
し
込
み

時
期
に
チ
ラ
シ
を
全
戸
配
布
い

た
し
ま
す
。
み
ん
な
で
一
緒
に

介
護
予
防
に
取
り
組
み
ま
せ
ん

か
？
ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
お

り
ま
す
。

　
介
護
予
防
が
目
指
す
の
は
、
単

に
高
齢
者
の
個
々
の
運
動
機
能
や

栄
養
状
態
な
ど
の
改
善
だ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
い
き
が
い
を
も
っ

て
本
人
ら
し
い
生
活
を
送
る
事
、

つ
ま
り
健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と

が
目
的
で
す
。

　
昨
年
７
月
か
ら
今
年
４
月
ま
で

村
上
市
に
あ
り
ま
す
新
潟
リ
ハ
ビ

リ
テ
ー
シ
ョ
ン
大
学
の
協
力
を
得

て
、
足
の
筋
力
を
鍛
え
る
﹁
健
脚

う
ん
ど
う
日
﹂
と
い
う
介
護
予
防

教
室
を
開
催
い
た
し
ま
し
た
。
回

を
重
ね
る
に
つ
れ
て
申
込
者
も
増

え
、
参
加
者
数
は
延
べ
１
１
７
８

名
と
な
り
ま
し
た
。
足
の
筋
力
を

鍛
え
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
あ
り
、

﹁
歩
く
の
が
楽
に
な
っ
た
﹂﹁
バ
ラ

ン
ス
が
よ
く
な
っ
た
﹂
な
ど
感
想

が
聞
か
れ
ま
し
た
が
、﹁
出
か
け
る

こ
と
が
よ
か
っ
た
﹂﹁
他
の
集
落
の

方
と
話
し
が
で
き
て
よ
か
っ
た
﹂

な
ど
社
会
交
流
な
ど
の
効
果
も
み

ら
れ
ま
し
た
。

　
今
年
度
か
ら
の
教
室
は
、
昨
年
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運
動
﹂
で
足
と
頭
を
鍛
え
て
す
こ
や
か
に

　
　
〜 

今
年
も
継
続
し
て

　
　
　
　
　
﹁
健
脚
・
健
脳
う
ん
ど
う
日
﹂
行
い
ま
す
！ 

〜


