


「
健
康
寿
命
」
を
延
ば
す
の
に
・
・
・ 

国
保
健
康
支
援
室 

水
野 

貞
子 

「
健
康
寿
命
」
と
は
、
一
生
の
う
ち
健
康
で
支
障

な
く
日
常
の
生
活
を
送
れ
る
期
間
の
こ
と
を
い
う
。

健
康
な
期
間
が
長
く
な
れ
ば
、
本
人
に
と
っ
て
幸
福

で
す
し
、
負
担
と
な
る
介
護
や
医
療
費
も
抑
え
る
事

が
で
き
る
。
し
か
し
現
実
に
は
図
の
よ
う
に
、
平
均

寿
命
と
の
差
が
拡
大
し
、
寝
た
き
り
や
認
知
症
と
い

っ
た
元
気
と
は
言
え
な
い
不
健
康
な
期
間
が
あ
る

と
い
う
こ
と
で
す
。
で
は
、「
健
康
寿
命
」
を
延
ば

す
に
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
で
し
ょ
う
…
。 

               

  

― 

平
成
２４
年
８
月
１１
日
「
超
高
齢
社
会
に
対

応
し
た
こ
れ
か
ら
の
栄
養
施
策
」
を
テ
ー
マ
に
し
た

研
修
に
参
加
し
て
見
え
た
こ
と 

― 

今
、
最
も
増
加
し
て
い
る
介
護
保
険
受
診
者
層
は

一
般
に
脳
卒
中
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
悪
化
が
介

護
の
端
緒
と
考
え
ら
れ
が
ち
で
す
が
、
実
は
「
２
階

ま
で
の
階
段
の
昇
降
」
と
「
１
㎞
の
持
続
歩
行
」
の

両
方
が
「
で
き
る
」
か
「
で
き
な
い
」
か
が
介
護
保

険
法
の
認
定
区
分
に
盛
り
込
ま
れ
て
い
る
。
つ
ま
り
、

「
病
気
を
標
的
に
し
た
健
康
づ
く
り
」
で
は
な
く
、

「
老
化
遅
延
」
の
健
康
づ
く
り
が
必
要
に
な
っ
て
い

る
と
い
う
こ
と
で
し
た
。 

 「
老
化
を
遅
ら
せ
る
た
め
の
食
生
活
指
針
」 

①
欠
食
は
絶
対
に
さ
け
る 

②
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
を
十
分
に
摂
取
す
る 

③
魚
と
肉
の
摂
取
は
一
対
一
程
度
の
割
合
に
す
る 

④
油
脂
類
の
摂
取
が
不
足
し
な
い
よ
う
注
意
す
る 

⑤
牛
乳
を
２００
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
程
度
飲
む 

⑥
食
材
の
調
理
法
や
保
存
方
法
を
よ
く
知
る 

⑦
調
味
料
を
上
手
に
使
い
、
お
い
し
く
食
べ
る 

⑧
自
分
で
食
品
を
購
入
し
て
、
食
事
を
準
備
す
る 

⑨
会
食
の
機
会
を
積
極
的
に
つ
く
る 

⑩
余
暇
活
動
を
取
り
入
れ
た
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
る 

 

指
針
の
中
で
特
に
⑧
⑨
は
他
人
に
対
す
る
気
遣
い

に
も
繋
が
り
、
大
切
な
こ
と
で
あ
る
と
強
調
さ
れ
て

い
ま
し
た
。「
健
康
を
育
て
る
会
・
流
山
」
の
皆
さ

ん
が
料
理
教
室
中
心
の
活
動
を
継
続
さ
れ
、
更
に
最

近
は
食
事
会
と
い
う
形
に
も
な
り
、
誰
か
の
為
に
作

っ
て
食
べ
て
頂
き
た
い
と
い
う
思
い
に
広
が
っ
て

い
る
こ
と
、
そ
の
も
の
で
あ
る
と
感
じ
ま
し
た
。 

佐
藤
和
子
医
師
の
「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
に

基
づ
い
た
「
正
し
い
食
生
活
」
は
病
気
の
予
防
や
早

期
回
復
だ
け
で
は
な
く
、
生
涯
を
人
間
の
形
と
し
て

生
き
ら
れ
る
こ
と
を
少
し
で
も
可
能
と
す
る
為
の
。

つ
ま
り
老
化
を
遅
ら
せ
る
こ
と
に
他
な
り
ま
せ
ん
。

「
健
康
体
で
あ
る
た
め
の
４
つ
の
基
本
」
は
具
体
的

で
確
実
性
の
あ
る
内
容
と
確
信
し
て
お
り
ま
す
。 

 

79.55  

86.30 

 

「健康体であるための４つの基本」 

１．心を定めること 

２．睡眠8時間を確保すること 

３．Each Meal Perfectを実践すること 

４．適度に体を動かすこと 



 
 

 

 
 

 

      

 

 
 

 

 

      ▽ 

参
加
者
の
声 

 

東
部
食
事
会 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

伊 

原 

宏 

恵 

八
月
二
十
四
日
、
初
め
て
参
加
さ
せ
て
い 

た
だ
き
ま
し
た
。 

ま
ず
感
じ
た
事
は
「
ウ
ソ
―
ッ
！
」
な
ん
て 

ス
テ
キ
な
お
料
理
が
並
ん
い
る
事
！
で
も
よ 

く
見
る
と
昨
年
八
月
に
調
理
実
習
で
作
っ
た 

 

「
肉
団
子
の
コ
ー
ン
蒸
し
」
と
同
じ
メ
ニ
ュ 

―
、
そ
れ
な
の
に
、
ナ
ン
ト
全
然
ち
が
う
！
・
・
・ 

驚
き
ま
し
た
。 

料
理
は
盛
り
付
け
・
・
そ
の
一
工
夫
で
こ
ん 

な
に
美
味
し
そ
う
に
見
え
る
ん
だ
・
・
・
と
改 

め
て
教
え
ら
れ
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
レ
シ
ピ
通 

り
作
っ
て
あ
る
の
で
味
の
良
さ
は
調
理
実
習
の 

時
と
変
わ
ら
な
い
の
で
す
が
、
テ
ー
ブ
ル
ク
ロ 

ス
や
お
花
等
の
ア
レ
ン
ジ
で
お
料
理
が
一
層
引 

き
立
っ
て
本
当
に
参
加
費
の
数
倍
の
価
値
の
あ 

る
豪
華
な
デ
ィ
ナ
ー
の
ひ
と
と
き
で
し
た
。 

 

早
速
九
月
に
は
知
人
二
人
に
声
を
か
け
、
彼 

女
達
も
大
満
足
、
揃
っ
て
十
月
の
申
込
も
し
ま 

し
た
。 

 
ア
ラ
、
こ
の
分
で
は
た
ち
ま
ち
定
員
オ
ー
バ 

ー
し
て
し
ま
う
の
で
は
な
い
か
し
ら
、、
ち
ょ
っ 

と
心
配
・
・
・
・
で
も
、
お
勧
め
し
ま
す
。 

 

是
非
一
度
ご
参
加
を
！ 

 

  

 
 

 

 
 
 
 
 

 

   

調
理
実
習
に
出
会
っ
て 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

福 

田 

信 

子 
 

 

「
健
康
を
育
て
る
会
」、
水
野
保
健
師
と
の
出 

会
い
、
一
品
一
品
計
量
・
ミ
ラ
ー
、
始
め
て
の 

事
ば
か
り
・
・
・
・
栄
養
学
の
必
要
性
と
日
々 

生
活
の
食
事
の
大
切
さ
を
知
り
ま
し
た
。
公
民 

館
で
の
調
理
実
習
の
参
加
、
食
べ
る
楽
し
み
か 

ら
調
理
の
楽
し
み
そ
し
て
食
べ
て
頂
く
喜
び
、 

一
歩
一
歩
教
え
て
い
た
だ
き
な
が
ら
、
勉
強
し 

て
い
ま
す
。
東
部
公
民
館
レ
ス
ト
ラ
ン
に
数
回 

お
手
伝
い
と
し
て
参
加
、
あ
る
日
の
こ
と
一
皿 

一
皿
と
て
も
盛
り
付
け
が
き
れ
い
、
食
事
を
し 

な
が
ら
「
美
味
し
い
」、
調
理
室
で
あ
っ
て
も
、 

い
い
雰
囲
気
（
テ
ー
ブ
ル
セ
ッ
テ
ン
グ
）
バ
ッ 

ク
ミ
ュ
ー
ジ
ュ
ク
が
ほ
し
い
！ 

 

食
べ
て
い
た
だ
い
た
方
か
ら
「
美
味
し
か
っ 

た
で
す
」
の
言
葉
に
料
理
を
作
る
喜
び
と
元
気 

を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
育
て
る
会
と
出
会
い 

沢
山
の
学
び
と
多
く
の
人
達
に
め
ぐ
り
逢
え
た 

こ
と
に
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。 

 

☆ ☆ ☆ 東部公民館でのお食事会 ☆ ☆ ☆ 

 

当会では料理教室の開催、水野保健師の講演会でのお弁当作 

り等行ってきましたが、更に多くの方に食べて実感し、知 

って納得してもらえたらと、「栄養素の整った献立」による 

お食事会を始めました。 

また、毎回水野保健師よ 

り食生活のワンポイント 

情報等が聞ける場であり、 

参加者の交流の場にもし 

ていきたいと考えており 

ます。 

 

 



第
十
六
回
健
康
を
育
て
る
会 

講
演
会 

 
 

大
人
も
子
ど
も
も
健
康
で
元
気
に
な
る 

 
 

「
正
し
い
食
生
活
」
を
知
っ
て
い
ま
す
か 

テ
ー
マ 
百
歳
ま
で
元
気
で
い
る
た
め
に 

“
ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
”
も
ゆ
め
じ
ゃ
な
い 

日
時 

十
一
月
十
四
日
（
水
）
九
時
三
十
分
～
十
二
時 

 

場
所 

松
が
丘
自
治
会
館 

講
師 

水
野
貞
子
保
健
師 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

プ
ロ
フ
ィ
ー
ル 

 

資
格
）
看
護
師
・
保
健
師
・
健
康
運
動
指
導
士 

 

平
成
十
一
年
六
月
～ 

流
山
市
役
所 
国
保
年
金
課 

 

で
訪
問
指
導
。
五
年
間
で
五
百
人
に
出
会
う
。 

 

平
成
十
六
年
四
月
～ 

“
一
家
に
一
人
「
正
し
い
食

生
活
」
で
健
康
管
理
の
で
き
る
人
を
育
て
よ
う
！
” 

 

を
目
標
に
「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
の
保
健
事
業

（
委
託
契
約
）
を
開
始
。 

 
 

～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～ 

第
十
五
回
健
康
を
育
て
る
会
の
講
演
会
も
た
く
さ

ん
の
方
が
早
朝
に
も
か
か
わ
ら
ず
ご
参
加
い
た
だ

き
ま
し
た
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

 

水
野
保
健
師
の
お
話
に
二
時
間
と
い
う
時
間
は 

あ
っ
と
い
う
間
で
し
た
。 

 

今
回
は
お
弁
当
な
し
で
行
い
ま
し
た
。 

い
か
が
で
し
た
か
？
皆
さ
ま
の
ご
意
見
を
お
聞
か 

せ
下
さ
い 
 
 
 
 
 
 

  
 

 

こ
れ
か
ら
の
調
理
実
習
予
定 

十
一
月
二
日(

金)  
 

初
石
公
民
館 

 

十
一
月
十
三
日(

火)  

北
部
公
民
館 

 

十
一
月
十
六
日
（
金
）
東
部
公
民
館
試
食
会 

 

十
一
月
三
十
日
（
金
）
南
流
山
セ
ン
タ
ー 

十
二
月
・
一
月
お
休
み
で
す 

＊
学
習
会
と
交
流
会 

十
時
三
十
分
～
十
三
時
三
十
分 

十
一
月
二
十
日 

（
火
）
生
涯
セ
ン
タ
ー
３
階 

十
二
月
十
八
日 

（
火
）
生
涯
セ
ン
タ
ー
３
階 

申
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
先 

育
て
る
会 

 
 
 
 

℡ 

０
８
０ 

５
６
４
３ 

２
７
７
９ 

第
二
十
五
年
度
総
会
は 

 

平
成
二
十
五
年
一
月
二
十
二
日
（
火
）
を 

予
定
い
た
し
て
お
り
ま
す
。 

健
康
を
育
て
る
会
の
皆
さ
ま
へ 

 
佐
藤
先
生
講
演
会
の
後
、
後
片
付
け
を
終
わ 

ら
せ
た
後
、
佐
藤
先
生
を
囲
ん
で
お
食
事
を
し 

た
い
と
予
定
い
た
し
て
お
り
ま
す
。 

ご
希
望
の
方
は
事
務
局
へ
ご
連
絡
下
さ
い 

 

佐
藤
先
生
に
質
問
が
有
る
方
は 

佐
藤
先
生
に
質
問
し
た
い
内
容
を
事
務
局 

又
は
役
員
の
方
へ
予
め
お
伝
え
く
だ
さ
い
。 

 

＊ 

東
部
公
民
館
に
て 

試
食
会
を
行
っ
て
い
ま
す 

 
 

金
額
一
人 

八
百
円 

お
申
込
が
必
要
で
す 

十
月
二
十
六
日(

金)  

東
部
公
民
館
試
食
会 

十
一
月
十
六
日
（
金
）
東
部
公
民
館
試
食
会 

十
二
月
七
日
（
金
） 

東
部
公
民
館
試
食
会 

 お
友
達
を
誘
っ
て
バ
ラ
ン
ス
の
整
っ
た
お
食
事
を

楽
し
ん
で
頂
き
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す 

ご
協
力
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

 

 

九
月
二
十
八
日
お
天
気
が
不
安
定
な
中
、 

沢
山
の
ご
参
加
で
作
り
が
い
が
あ
り
ま
し
た
。 

サ
ラ
ダ
で
ラ
デ
ッ
シ
ュ
が
無
く
紫
キ
ャ
ベ
ッ
に 

替
え
た
所
、
キ
レ
イ
に
出
来
ま
し
た
。 

 

秋
の
花
々
を
使
用
し
た
安
井
さ
ん
の
テ
ー
ブ 

ル
セ
ッ
テ
ン
グ
も
、
柚
子
コ
シ
ョ
ウ
の
ド
レ
ッ 

シ
ン
グ
も
大
好
評
。 

 

大
変
美
味
し
い
の
お
言
葉
に
、
私
達
も
う
れ 

し
く
て
、
来
月
も
皆
さ
ま
に
喜
ん
で
い
た
だ
き 

楽
し
い
ひ
と
と
き
を
過
ご
し
て
い
た
だ
け
る
よ 

う
、
作
り
手
一
同
心
よ
り
お
待
ち
い
た
し
て
お 

り
ま
す 
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