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司
会

新
年
明
け
ま
し
て
お
め

で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
本
日

は
、
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
。

町
長

皆
さ
ん
、
新
年
明
け
ま

し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
日
頃
は
、
健
康
づ
く
り
支

援
員
と
し
て
自
ら
研
修
を
重
ね

な
が
ら
、
地
域
の
皆
さ
ん
が
健

康
で
い
き
い
き
と
暮
ら
し
て
い

け
る
よ
う
、
健
康
づ
く
り
の
リ

ー
ダ
ー
と
し
て
、
学
習
会
や
講

演
会
を
開
催
し
て
い
た
だ
き
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

司
会

健
康
づ
く
り
支
援
員
と

は
、
ど
の
よ
う
な
方
で
す
か
。

太
田

私
達
は
、
地
域
の
皆
さ

ん
の
健
康
づ
く
り
の
支
援
を
行

う
た
め
、
平
成
19
年
度
に
各
自

治
会
か
ら
推
薦
を
受
け
任
命
さ

れ
ま
し
た
。
現
在
、
第
１
期
生

35
人
が
活
動
し
て
い
ま
す
。
正

し
い
健
康
づ
く
り
を
学
ぶ
た

め
、
保
健
セ
ン
タ
ー
で
開
か
れ

る
研
修
で
専
門
家
の
指
導
を
受

け
な
が
ら
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
や

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
勉
強
、

ま
た
生
活
習
慣
か
ら
起
こ
る
病

気
の
症
状
な
ど
を
学
び
、
ま
ず

は
自
ら
が
健
康
な
体
に
な
る
よ

う
勉
強
し
て
き
ま
し
た
。
最
近

は
、
研
修
と
並
行
し
て
地
域
の

中
で
学
習
会
な
ど
を
開
催
し
、

健
康
づ
く
り
を
進
め
て
い
ま

す
。

司
会

支
援
員
に
な
ら
れ
て
変

わ
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。

太
田

一
番
変
わ
っ
た
の
は
自

分
の
中
の
意
識
で
す
。
た
と
え

ば
、
一
日
に
野
菜
を
３
５
０
ｇ

摂
る
な
ど
、
食
事
の
バ
ラ
ン
ス

を
心
が
け
た
り
、
座
っ
た
り
歩

い
た
り
す
る
時
の
姿
勢
に
気
を

つ
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

荒
瀬

私
も
意
識
が
変
わ
り

ま
し
た
。
研
修
を
受
け
た
り

体
重
記
録
を
つ
け
る
こ
と
で
、

体
の
仕
組
み
な
ど
が
分
か
っ

て
き
て
、
カ
ロ
リ
ー
を
気
に

し
た
り
、
食
事
の
時
は
ま
ず

野
菜
か
ら
食
べ
る
よ
う
に
心

が
け
た
り
、
無
理
せ
ず
に
い

ろ
ん
な
こ
と
に
気
を
配
る
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て

き
ま
し
た
。

吉
尾

私
は
、
食
事
づ
く
り

に
気
を
つ
け
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
家
で
野
菜
を
つ
く

っ
て
い
ま
す
が
、
研
修
を
受

け
て
い
く
中
で
そ
れ
が
自
分

や
家
族
の
健
康
の
た
め
に
も

な
る
と
実
感
し
、
こ
れ
ま
で

以
上
に
野
菜
づ
く
り
に
励
ん

で
い
ま
す
。

司
会
　
町
長
、
皆
さ

ん
の
意
識
の
変
化
を

聞
か
れ
て
い
か
が
で

す
か
。

町
長

皆
さ
ん
が
生
活
習
慣

な
ど
特
に
食
習
慣
に
つ
い
て

心
が
け
る
よ
う
に
な
っ
た
と

い
う
お
話
を
う
か
が
い
、
今

後
、
皆
さ
ん
が
健
康
づ
く
り

支
援
員
と
し
て
地
域
で
活
動

し
て
い
た
だ
く
中
で
、
す
べ

て
の
皆
さ
ん
に
「
健
康
の
大

切
さ
」
が
伝
わ
っ
て
い
く
と

期
待
が
持
て
ま
し
た
。

司
会
　
皆
さ
ん
に
と
っ
て
健

康
と
は
な
ん
で
す
か
。

太
田

自
分
は
も
ち
ろ
ん
、

家
族
全
員
が
毎
日
元
気
で
明

る
く
気
持
ち
良
く
過
ご
せ
る

こ
と
が
一
番
大
切
だ
と
考
え

て
い
ま
す
。

荒
瀬

私
は
お
い
し
く
食
べ

て
、
体
重
を
増
や
さ
な
い
こ

と
で
す
。
無
理
な
節

制
は
せ
ず
、
楽
し
く

暮
ら
し
て
い
け
た
ら

と
思
っ
て
い
ま
す
。

吉
尾

私
は
病
気
に

な
ら
な
い
こ
と
だ
と

思
い
ま
す
。
特
に
同

居
し
て
い
る
主
人
の

親
が
、
病
気
を
せ
ず

元
気
で
自
分
の
こ
と

が
で
き
る
生
活
を
続

け
る
こ
と
が
で
き
た

ら
嬉
し
い
で
す
。

司
会
　
着
々
と
健
康

へ
の
意
識
が
根
付
い

て
き
て
い
ま
す
ね
。

支
援
員
を
養
成
さ
れ
て
き
た
同

道
さ
ん
、
皆
さ
ん
の
お
話
を
聞

か
れ
て
い
か
が
で
す
か
。

同
道

そ
う
で
す
ね
。
行
動

を
起
こ
す
た
め
に
は
、
ま
ず
意

識
を
変
え
な
け
れ
ば
い
け
な
い

と
よ
く
言
わ
れ
ま
す
。
皆
さ
ん

が
自
分
自
身
の
健
康
づ
く
り
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
、
体
感
し
た
こ

と
を
周
り
の
方
に
伝
え
て
い
く

と
い
っ
た
活
動
が
、
広
ま
っ
て

き
て
い
る
の
か
な
と
感
じ
て
い

ま
す
。
健
康
と
い
っ
て
も
人
そ

れ
ぞ
れ
感
じ
る
こ
と
が
違
う
と

思
い
ま
す
の
で
、
そ
れ
ぞ
れ
が

感
じ
る
健
康
法
を
皆
さ
ん
で
実

践
し
て
い
け
ば
い
い
の
か
な
と

思
っ
て
い
ま
す
。

司
会
　
町
長
、
皆
さ
ん
の
話

は
心
強
い
で
す
ね
。

町
長

そ
う
で

す
ね
。
本
町
は

長
寿
の
町
と
し

て
男
女
と
も
に

兵
庫
県
下
で
は
１
位
で
す
し
、

女
性
に
お
い
て
は
全
国
２
位
と

い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。
お

話
を
う
か
が
っ
て
い
る
と
、
意

識
が
変
わ
れ
ば
健
康
管
理
も
そ

れ
ほ
ど
難
し
い
も
の
で
は
な
い

と
感
じ
ま
す
。
正
し
い
健
康
法

を
習
慣
に
す
れ
ば
、
難
な
く
健

康
管
理
が
で
き
る
ん
じ
ゃ
な
い

か
と
思
い
ま
す
。
皆
さ
ん
が
支

援
員
と
し
て
学
ん
で
い
た
だ
い

司
会

皆
さ
ん
は
こ
れ
ま
で
、

ど
の
よ
う
な
活
動
を
さ
れ
て

こ
ら
れ
た
の
で
す
か
。

太
田

地
域
の
皆
さ
ん
に
、

私
達
の
活
動
や
健
康
づ
く
り

に
つ
い
て
知
っ
て
い
た
だ
く

た
め
に
、
住
民
運
動
会
で
健

康
づ
く
り
支
援
員
を
紹
介
す

る
ブ
ー
ス
を
設
け
て
も
ら
っ

た
り
、
Ｂ
＆
Ｇ
海
洋
セ
ン
タ

ー
で
講
演
会
を
開
い
た
り
し

ま
し
た
。
12
月
に
は
松
尾
台

小
学
校
Ｐ
Ｔ
Ａ
の
皆
さ
ん
の

協
力
を
得
て
「
お
母
さ
ん
が

元
気
に
な
れ
ば
み
ん
な
が
元

気
に
な
る
」
を
テ
ー
マ
に
、

同
道
さ
ん
の
楽
し
い
お
話
を

は
じ
め
、
体
年
齢
や
肺
年
齢

の
測
定
を
し
な
が
ら
、
和
気

あ
い
あ
い
と
講
演
会
を
行
い

ま
し
た
。

荒
瀬

地
域
の
ふ
れ
あ
い
サ

ロ
ン
「
若
葉
い
こ
い
の
家
」

で
、
「
健
康
で
長
生
き
を
し
よ

う
」
と
い
う
内
容
の
学
習
会

を
開
き
ま
し
た
。
管
理
栄
養

士
さ
ん
を
招
き
、
食
生
活
に

関
す
る
話
を
聞
き
な
が
ら
、

口
腔
体
操
（
口
の
体
操
）
や

足
腰
を
鍛
え
て
い
つ
ま
で
も

元
気
に
歩
く
た
め
の
体
操
を

皆
さ
ん
と
一
緒
に
行
い
ま
し

た
。
ま
た
、
住
民
運
動
会
で

は
、
体
年
齢
・
体
脂
肪
・
内

臓
脂
肪
を
測
っ
た
り
、
食
品

サ
ン
プ
ル
を
使
っ
て
カ
ロ
リ

ー
チ
ェ
ッ
ク
を
行
っ
た
り
、

野
菜
を
食
べ
る
こ
と
の
大
切

さ
な
ど
を
皆
さ
ん
と
勉
強
し

ま
し
た
。

吉
尾

私
は
笹
尾
自
治
会
で

毎
月
１
回
、
40
代
か
ら
50
代

の
主
婦
20
人
程
度
が
集
ま
っ

た
中
で
、
健
康
づ
く
り
学
習

も
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。
私

達
の
地
域
は
親
と
同
居
し
て

い
る
人
が
多
い
の
で
、
家
族

を
支
え
て
い
る
一
家
の
主
婦

が
健
康
で
い
る
こ
と
が
と
て

も
大
切
だ
と
い
つ
も
話
し
て

い
ま
す
。

司
会

皆
さ
ん
熱
心
に
活
動

さ
れ
て
い
ま
す
ね
。

同
道

専
門
家
で
あ
っ
て
も
、

地
域
に
出
向
い
て
教
室
を
開

く
こ
と
は
な
か
な
か
難
し
い

の
で
す
が
、
皆
さ
ん
は
１
年

間
の
研
修
で
実
際
に
地
域
に

出
て
教
室
を
開
い
て
お
ら
れ

る
こ
と
に
本
当
に
感
心
し
て

い
ま
す
。
今
、
猪
名
川
町
で

は
体
重
記
録
を
つ
け
て
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
成
功
し
ま
し
ょ
う

と
か
、
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

を
通
じ
て
自
分
の
健
康
管
理

に
気
付
き
ま
し
ょ
う
と
い
っ

た
「
体
重
記
録
キ
ャ
ン
ペ
ー

ン
」
を
実
施
し
て
い
ま
す
が
、

こ
れ
を
地
域
全
体
で
盛
り
上

げ
て
い
け
る
よ
う
な
活
動
に

し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

町
長

皆
さ
ん
は
健
康
づ
く

り
を
自
分
の
周
り
か
ら
、
そ
し

て
地
域
に
広
め
て
い
こ
う

と
い
う
気
持
ち
を
強
く
持

っ
て
い
た
だ
い
て
い
る
と

感
じ
ま
し
た
。
こ
れ
ま
で

に
何
回
も
講
習
を
受
け

て
、
健
康
と
い
う
も
の
に

対
す
る
皆
さ
ん
自
身
の
関

心
が
高
ま
り
「
健
康
の
大

切
さ
」
を
再
認
識
さ
れ
、

自
分
や
家
族
の
健
康
づ
く

り
へ
、
そ
し
て
地
域
の
健

康
づ
く
り
に
つ
な
げ
て
い

き
た
い
と
い
う
気
持
ち
が

伝
わ
っ
て
き
て
、
大
変
う

れ
し
く
心
強
く
感
じ
て
い
ま

す
。

司
会

今
後
、
健
康
づ
く
り

に
つ
い
て
、
ど
の
よ
う
に
し
て

伝
え
て
い
き
た
い
で
す
か
。

太
田

こ
れ
ま
で
私
達
が
勉

強
し
て
き
た
こ
と
を
地
域
の
皆

さ
ん
に
少
し
で
も
広
め
て
い
き

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
皆
さ

ん
の
健
康
に
対
す
る
興
味
が
少

し
で
も
高
ま
り
「
健
康
づ
く
り

を
ち
ょ
っ
と
や
っ
て
み
よ
う
か

な
」
と
思

っ
て
い
た

だ
け
る
よ

う
に
な
っ

た
ら
嬉
し
い
で
す
。

荒
瀬

ま
ず
は
家
族
も
含
め

て
身
近
な
人
と
一
緒
に
勉
強
し

な
が
ら
、
元
気
に
健
康
づ
く
り

を
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。
減
量
も
そ
う
な
ん
で
す

が
、
誰
か
が
見
守
っ
て
く
れ
て

い
る
の
が
成
功
の
秘
訣
だ
と
思

い
ま
す
の
で
、
一
回
伝
え
る
だ

け
じ
ゃ
な
く
、
声
か
け
を
大
切

に
し
て
い
き
た
い
で
す
。

吉
尾

私
も
身
近
な
人
達
に

健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
勧
め
て
い
る

の
で
す
が
、
そ
の
後
が
気
に
な

る
の
で
「
ど
う
、
う
ま
く
い
っ

て
る
？
」
と
声
を
か
け
た
り
し

て
い
ま
す
。
勉
強
し
た
こ
と
を

少
し
で
も
伝
え
ら
れ
た
ら
と
思

う
の
で
す
が
、
ま
だ
わ
か
ら
な

い
こ
と
が
多
く
て
自
分
自
身
が

勉
強
中
で
す
。

司
会

お
話
し
を
聞
い
て
い

か
が
で
す
か
、
同
道
さ
ん
。

同
道

本
当
に
す
ば
ら
し
い

で
す
ね
。
短
期
間
に
い
ろ
ん
な

こ
と
を
吸
収
さ
れ
、
実
際
に
そ

れ
を
活
動
に

生
か
し
て
お

ら
れ
ま
す
。

今
後
活
動
を

続
け
る
こ
と

で
、
猪
名
川

町
が
「
健
康

長

寿

の

ま

ち
」
だ
と
広

く
全
国
に
ア

ピ
ー
ル
し
て

い
け
る
よ
う

に
な
れ
ば
と

考
え
て
い
ま

す
。

司
会

今
後

の
地
域
の
皆

さ
ん
の
健
康
づ
く
り
活
動
が
楽

し
み
で
す
ね
、
町
長
。

町
長

そ
う
で
す
ね
、
人
は

お
金
を
た
く
さ
ん
持
っ
て
い
た

り
、
財
産
を
た
く
さ
ん
蓄
え
て

い
る
こ
と
が
、
決
し
て
幸
せ
な

人
生
で
は
な
い
ん
じ
ゃ
な
い
か

と
思
い
ま
す
。
一
番
大
き
な
財

産
は
健
康
で
あ
り
、
健
康
で
あ

れ
ば
周
り
の
人
達
と
楽
し
く
お

付

き
合

い
も

で

き
、

人
間

関

係
も

大
き

な

財
産

と
し

て
、
広
が
っ
て
い
く
の
で
は
な

い
か
と
思
い
ま
す
。
皆
さ
ん
か

ら
お
話
を
う
か
が
い
、
さ
ら
に

「
健
康
ほ
ど
大
事
な
も
の
は
な

い
。
一
番
人
生
の
中
で
大
切
な

も
の
で
あ
る
」
と
強
く
感
じ
ま

し
た
。
健
康
の
大
切
さ
は
、
病

気
に
な
っ
て
初
め
て
気
付
く
こ

と
が
多
い
で
す
ね
。
生
活
習
慣

の
乱
れ
が
原
因
で
病
気
に
な
る

と
い
う
こ
と
が
多
い
中
で
、
皆

さ
ん
の
活
動
が
ま
す
ま
す
期
待

さ
れ
ま
す
。
「
長
寿
の
ま
ち
の

健
康
づ
く
り
」
と
い
う
こ
と

で
、
今
後
、
支
援
員
の
皆
さ
ん

が
地
域
に
根
差
し
た
健
康
づ
く

り
を
さ
ら
に
進
め
て
く
だ
さ
る

こ
と
を
、
期
待
し
て
い
ま
す
。

司
会

猪
名
川
町
地
域
健
康

づ
く
り
支
援
員
の
皆
様
と
一
緒

に
地
域
か
ら
健
康
へ
の
意
識
を

高
め
、
ま
す
ま
す
「
健
康
長
寿

の
猪
名
川
町
」
を
め
ざ
し
て
い

き
ま
し
ょ
う
。
今
日
は
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

新春対談

▲左から：荒瀬浩子さん（若葉地域）、吉尾町子さん（笹

尾地域）、真田保男町長、大内真紀さん（司会）、太田はる

よさん（松尾台地域）、同道正行さん（京都医療センター

予防医学研究員）

て
い
る
こ
と
が
、
自
己
の
意

識
改
革
に
発
展
し
て
、
そ
れ

が
全
て
の
方
に
伝
わ
っ
て
い

く
こ
と
で
、
長
寿
の
ま
ち
に

ふ
さ
わ
し
い
健
康
づ
く
り
が

で
き
る
の
で
は
な
い
か
と
思

い
ま
す
。

▲ ○×クイズ。答えを体で表わし楽し
く運動（支援員の研修風景）

▲3 5 0ｇの野菜ってどれぐらい？
（つつじが丘小学校区）

▲ ストレッチで体すっきり
（笹尾自治会）

〜
地
域
健
康
づ
く
り
支
援
員
〜

近
年
、
生
活
習
慣
や
食
習
慣
の
欧
米
化
に
と
も
な
い
糖

尿
病
を
は
じ
め
と
す
る
、
高
血
圧
・
脂
質
異
常
症
・
肥
満

症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
が
急
増
し
、
社
会
問
題
と
な
っ
て

い
ま
す
。
こ
の
た
め
、
本
町
で
は
「
健
康
長
寿
の
ま
ち
」

を
め
ざ
し
、
地
域
ご
と
に
特
色
あ
る
健
康
づ
く
り
運
動
を

推
進
す
る
こ
と
を
目
標
に
「
猪
名
川
町
地
域
健
康
づ
く
り

支
援
員
」
を
養
成
し
て
い
ま
す
。

今
回
は
、
支
援
員
の
皆
さ
ん
を
お
迎
え
し
、
健
康
づ
く

り
に
つ
い
て
真
田
町
長
と
語
り
合
っ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。

※体重記録用紙は、保健センター窓口で配付、
または町ホームページお知らせ欄からダウンロ
ードできます

体重コントロール1 0のポイント

①体重記録をつけると、あなたにあった「太る

生活・やせる生活」が発見できます

②減量は、1カ月に1～2 k gが安全でリバウンド

が少ないペースです

③過激なダイエットは体に良くありません。急

がずに、ゆっくり続けることが成功のコツです

④野菜は1日5皿（1皿70ｇ）摂取しましょう

⑤果物摂取は、1日握りこぶし1個分までが適正

量です

⑥食品の裏に表示されている「カロリー表示」

や「原材料名」を見る習慣をつけましょう

⑦間食は「心のゆとり」。でも食べ過ぎには注意

しましょう

⑧夜遅い食事は、体脂肪がつきやすいといわれ

ています

⑨続けられそうな運動習慣を取り入れると、リ

バウンド防止につながります

⑩増えた体重は3日で戻す習慣が大切です

現在の体重から、それぞ
れプラス1 k g・2 k g・3 k g
の数値を記入

現在の体重を記入
※1 0 0 g単位は切り捨て

現在の体重から、それぞ
れマイナス 1 k g・2 k g・
3 k gの数値を記入

自分の体重を把握することは、健康管理の第一歩で

す。「体重コントロール1 0のポイント」を心がけ、体

重を記録してみましょう。体重計は、1 0 0 g単位で測る

ことのできる「デジタル体重計」がおすすめです。

体重記録をつけてみましょう

★支援員1分間講座★

体重測定のタイミングは１
日２回です。次の時間を参考
にチャレンジしてみて！

朝：朝食前やトイレの後
夜：夕食後から寝るまでの間

ああななたたののおおややつつはは何何カカロロリリーー？？
「ちょっとお腹すいちゃった」

と口にしたおやつは意外と高カ

ロリー。少量とはいえ油断は禁

物です。今日のあなたのおやつ

は、ごはん何杯分？

1日の生活内容を記入す
ると、体重が増える生活、
減る生活がわかります

食　品

あんパン1個

約3 2 0 k c a l

メロンパン1個

約4 8 0 k c a l

ショートケーキ1個

約3 2 0 k c a l

プリン1個

約1 5 0 k c a l

ドーナツ1個

約3 1 0 k c a l

ポテトチップス1 0枚

約8 0 k c a l

ピーナッツ1 4粒

約8 0 k c a l

ハンバーガー1個

約2 9 0 k c a l

インスタントラーメン

1杯　 約4 8 0 k c a l

ごはんに換算

2杯

3杯

2杯

0 . 9杯

1 . 9杯

0 . 5杯

0 . 5杯

1 . 8杯

3杯

ごはん1杯分を約1 6 0 k c a lとすると・・・

※上記のカロリーは目安です。食品の質や量

によって変わることがあります

◆
◆
◆
◆
◆
◆

健
康
づ
く
り
は
意
識
改
革
か
ら

◆
◆
◆
◆
◆
◆

◆
◆
◆
◆
◆
◆

健
康
づ
く
り
か
ら
広
が
る
人
の
輪

家
族
の
健
康
管
理
か
ら

地
域
の
健
康
づ
く
り
へ


