
22017.8
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特集
い
つ
ま
で
も
元
気
な
身
体
で
い
る
た
め
に

の
ば
そ
う　

健
康
寿
命

健康寿命の延伸は

食生活の改善から
今
日
か
ら

「
減
塩
」
始
め
ま
せ
ん
か
？

　

長
寿
国
で
あ
る
日
本
の
中
で
、

山
梨
県
は
男
女
と
も
に
「
健
康
寿

命
」
が
全
国
一
長
い
と
い
う
称
号

を
得
ま
し
た
。
そ
の
背
景
に
は
、

自
然
や
農
作
物
に
恵
ま
れ
た
豊
か

な
環
境
、
ま
た
文
化
活
動
や
無
尽

と
い
っ
た
、
人
と
の
繋
が
り
が
充

実
し
て
い
る
こ
と
な
ど
、
様
々
な

良
い
習
慣
が
影
響
し
て
い
る
の
で

は
な
い
か
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
一
方
で
、「
日
常
生
活
で

歩
数
が
少
な
い
」「
糖
尿
病
に
よ

る
透
析
の
導
入
が
多
い
」「
喫
煙

率
が
高
い
」
と
い
っ
た
課
題
も
あ

り
ま
す
。
中
で
も
「
食
塩
の
摂
取

量
」
が
全
国
的
に
男
女
と
も
多
い

傾
向
が
見
ら
れ
、「
減
塩
」
の
取

り
組
み
が
重
要
視
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

例
え
ば
左
記
の
よ
う
な
食
習
慣

に
思
い
当
た
る
点
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？

　

意
識
が
な
く
と
も
、
食
事
の
ク

セ
や
習
慣
に
よ
っ
て
知
ら
な
い
間

に
「
塩
分
」
を
摂
り
す
ぎ
て
い
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、
一
人
ひ

と
り
の
意
識
が
と
て
も
大
切
で
す
。

　

で
す
が
、
一
口
に
「
減
塩
」
と

言
っ
て
も
、
行
動
に
移
す
こ
と
は

難
し
い
と
こ
ろ
が
あ
り
ま
す
。
ま

ず
は
「
１
つ
」
継
続
で
き
そ
う
な

こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

健
康
寿
命
と
は
？

　
「
健
康
寿
命
」
と
は
「
健

康
上
の
問
題
で
日
常
生
活

が
制
限
さ
れ
る
こ
と
な
く

生
活
で
き
る
期
間
」
と
定

義
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

健
康
寿
命
を
延
ば
し
て
、

健
や
か
で
心
豊
か
な
生
活

を
継
続
し
て
送
る
た
め
に

は
、
生
活
習
慣
病
の
発
症

や
重
病
化
を
予
防
し
、
い

つ
ま
で
も
健
康
を
維
持
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ

の
た
め
に
は
、
運
動
不
足

や
食
べ
過
ぎ
と
い
っ
た
不

健
康
な
生
活
習
慣
の
改
善
、

そ
し
て
な
に
よ
り
意
識
改

革
す
る
こ
と
が
不
可
欠
と

な
り
ま
す
。

い
つ
ま
で
も
健
康
で
い
た
い
。
そ
う
思
う
こ
と
は
当
然
の
こ
と
で
あ
り
、
誰
も
が
望
ん
で
い
る

こ
と
で
す
。
健
康
で
い
ら
れ
る
こ
と
は
、
本
人
だ
け
で
な
く
家
族
に
と
っ
て
も
幸
せ
な
こ
と
で

す
。
そ
の
幸
せ
な
生
活
を
お
く
る
た
め
に
、
市
で
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
健
康
寿
命
を
延

ば
す
様
々
な
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ま
で
も
平
成
27
年
７
月
号
と
平
成
28
年
３

月
号
で
「
の
ば
そ
う
健
康
寿
命
」
を
テ
ー
マ
と
し
た
取
り
組
み
を
紹
介
し
ま
し
た
が
、
今
回
の

特
集
で
は
、
食
生
活
の
改
善
や
市
内
の
運
動
施
設
、
身
体
を
動
か
す
イ
ベ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

大村智先生に健康の
　秘訣を聞いてみました !!

Q1  体力づくりで続けられている
　　 ことはありますか？

朝・夕に寝転んでストレッチ 15

分、散歩 15 分、調子がいいとさ

らに 15 分歩きます。調子によっ

てコースを変えるので３つ用意し

ています。

Q2  食事で気をつけていることはありますか？
偏らない食事で、バランス良く食べることにしています。

あまり厳しくしないで、なんでも食べます。中でも意識し

ていることは、野菜・フルーツを必ず毎日取ることと肉の

脂身を避けることです。

Q3  心身ともに健康でいるために、大切にしていることは？
　 ・読書をすることです。いろいろな考え方、視野を吸収する　

　　 ため、１日になるべく１時間は読書の時間を持つようにし　

　　 ています。

　 ・中にこもらないで、外へ出て、いろいろな人と触れ合い、

　　 会話をすることを大切にしています。

 　・温泉につかり、心身ともにリフレッシュしています。

（
第
３
回
）
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　　　減塩ポイント！

地域での減塩活動に取り組んでいます！

注意

知っ得！食育ひろば　ー食改推の簡単レシピ！ー

「 豆乳味噌だれそうめん 」豆乳のコクとしょうがの風味を利用して減塩でも美味しく！

【
作
り
方
】

①
そ
う
め
ん
は
茹
で
、
ザ
ル
に
あ

　

け
冷
水
で
よ
く
冷
ま
す
。

②
き
ゅ
う
り
は
千
切
り
、
ミ
ニ
ト

　

マ
ト
は
半
分
に
切
る
。
切
干
大

　

根
は
水
で
よ
く
戻
し
て
お
く
。

③
た
ま
ご
は
薄
焼
き
に
し
て
、
錦

　

糸
卵
に
す
る
。

④
豆
乳
味
噌
だ
れ
の
調
味
料
を
全

　

て
混
ぜ
合
わ
せ
冷
や
す
。

⑤
そ
う
め
ん
を
お
皿
に
盛
り
、
②

　

③
を
上
に
飾
り
、
た
れ
を
か
け

　

る
。

【
栄
養
量　
（
１
人
分
）】

　

エ
ネ
ル
ギ
ー　

４
５
０
㌔
㌍

　

食
塩
相
当
量　

２
．
５
㌘

■
問
い
合
わ
せ

　

保
健
課 

健
康
増
進
担
当

☎
２
３
ー
４
３
１
０

【材料（２人分）】
  ・そうめん（乾）････････  150g
  ・きゅうり ･････････････ 1/2 本
  ・ミニトマト ･････････ ２～４個
  ・切干し大根 ･････････････ 10g

  ・青ねぎ ･････････ 適量
  ・たまご ･････････ １個

［豆乳味噌だれ］
  ・調整豆乳 ･･･････････ １カップ
  ・味噌 ･･･････････････ 大さじ１
  ・麺つゆ（３倍濃縮）･･･ 大さじ１
  ・おろししょうが ･･･････ １かけ

　「減塩」について積極的に取り組まれているのが、食
生活改善推進員の皆さん。お子さんからお年寄りまで、
幅広い年代に向けて啓発活動を行っています。
　その活動の一つとしてお味噌汁の濃さを「減塩くん」
という器具を使って調べ、料理教室などで「ちょっと薄
味」を経験していただき、日頃の食生活に活かしてもら
えるように努めていらっしゃいます。
　各町の運動会や文化祭で振る舞われている豚汁なども、
実は皆さんの健康を気遣って、味は濃くなく、でも美味
しい、そんな工夫をされているとのこと。「減塩」の強
いサポーターが地域にいらっしゃいます。

◎ しょう油をよく使う

◎ 練り物やハム、干物などの
　 加工品を食べる頻度が多い

◎ 麺類の汁は全部飲む

◎ 漬物が欠かせない

◎ 外食やインスタント食品を
　 よく利用する

◎ 野菜や果物をあまり食べていない

塩分を摂りすぎる食習慣
〈買い物をする時〉
 ・減塩タイプの商品を選ぶ
 ・練り物やハム、干物など利用頻度を控える

〈調理をする時〉
 ・減塩しょう油を活用する
 ・うま味（だし）を利用する
 ・「酸っぱい、辛い」の味付けにする
 ・お味噌汁などの汁物は野菜を増やす
 ・計量スプーンなどを利用し量を把握する

〈食事をする時〉
 ・麺類の汁は残す
 ・しょう油は回しかけない
 ・汁物は１日１回
 ・食材を味わって食べる
 ・外食では野菜類も一緒に選ぶ
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生
活
習
慣
病
の

原
因
の
一
つ
は
運
動
不
足

　

最
近
歩
く
こ
と
が
少
な
く
な
っ

て
き
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

暮
ら
し
が
便
利
に
な
っ
た
こ
と

に
よ
り
歩
く
な
ど
の
ち
ょ
っ
と
し

た
運
動
や
身
体
活
動
が
少
な
く
な

り
、
現
代
人
の
身
体
活
動
量
は
極

端
に
減
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
食
生
活
の
乱
れ
に
よ

り
、
過
剰
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
摂
取

し
が
ち
に
な
り
、
そ
の
こ
と
に
よ

り
、
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
消
費
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
上
回
る
と
い
う
ア
ン

バ
ラ
ン
ス
が
生
ま
れ
、
運
動
不
足

や
肥
満
、
生
活
習
慣
病
の
原
因
に

も
な
っ
て
い
ま
す
。

　

日
ご
ろ
か
ら
体
を
動
か
す
習
慣

を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。
適
度
な

運
動
や
身
体
活
動
は
、
高
血
圧
、

糖
尿
病
、
肥
満
、
骨
粗
し
ょ
う
症
、

が
ん
な
ど
の
罹
患
率
の
低
下
、
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
や
生
活
の
質
の
改

善
に
効
果
を
も
た
ら
す
こ
と
が
認

め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
適
度
な
運
動
は
骨
を
丈

夫
に
し
、
筋
肉
を
強
化
し
ま
す
。

消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
増
え
、
余
分

な
体
脂
肪
が
減
り
、
肥
満
の
予
防

・
改
善
に
繋
が
り
ま
す
。
意
識
し

て
体
を
動
か
す
こ
と
を
心
が
け
、

自
分
の
身
体
に
無
理
が
な
い
よ
う

に
身
体
を
動
か
す
こ
と
が
重
要
で

す
。

健康な身体づくり

適度な運動を習慣に
雄大な南アルプスを

一望しながら健康づくり
穂坂町の銀河鉄道展望公園に３つの
健康ベンチを整備しました。腹筋や
懸垂、背のばしといった簡単な運動
ができます。公園から見える南アル
プスや富士山といった山々を一望し
ながら、健康づくりに励んでみては
いかがでしょうか。

腹筋ベンチ
　①ステップに脚がのるようにベンチに仰向けになります。
　②バーに足をかけながら、上半身を起こします。
　● 効果ポイント
　　 腹・胸・もも・肩・腕の筋力アップ

十字懸垂ベンチ
　①ベンチの中央に座り、足を前に投げ出します。
　②取っ手を両手でしっかり握りながら、腕で身体　
　　全体を持ち上げます。
　● 効果ポイント
　　 腹・胸・もも・肩・腕の筋力アップ

背のばしベンチ
　ベンチに座って両手をあげ、口をあけながら
　上半身を後ろへそらします。
　● 効果ポイント
　　 背・胸・もも・肩・胸の筋力アップ
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　沿道でのご声援をお願いします！

　当日は県内外から多くの方が参加されますので、ぜひ沿道でのご声援をお願いします。
　また、沿道にて参加者へのおもてなしをしていただける方を募集しておりますので、
ご協力いただける方は事務局までご連絡ください。

■参 加 料
　15 ㎞：1,000 円
　30 ㎞：2,000 円
■申込方法
　　窓口での直接申込み、郵便振替、インターネッ
　トからの申込みができます。
　　詳細は、市役所や市営体育館に備付けの「参加
　申込書」や「スポーツエントリーＨＰ」をご覧く
　ださい。
◇直接申込
　　市営体育館内事務室、又は市役所教育課で、申
　込用紙に参加料を添えて直接お申込みください。
　【９時～ 17 時（土・日曜、祝日は除く）】

◇郵便振替
　申込用紙に必要事項を記入のうえ、参加料をお振
込みください。
◇インターネットからの申込
　https://www.sportsentry.ne.jp/event/t/70050
※申し込み後の取り消しや当日不参加の場合、　　 
　参加料の返金はできません。

■問い合わせ
　武田の里ウォーク
　実行委員会事務局
　（市営体育館内）
　☎ 22 ー 0498

日2017/9/10

武田の里ウォーク

穂坂ぶどう郷コ
ース

通所リハビリテーション虹の郷韮崎

　マシンを使用した筋力トレーニング、理学療法士
によるマッサージや機能訓練が行えます。
■対象者　介護認定をお持ちの方
■利用時間
　① ９：10～10：20　　②11：00～12：10
　③13：30～14：40　　④15：20～16：30
■利用料金　介護度により異なるので、詳細は要問
　　　　　　い合わせ
■問い合わせ　通所リハビリテーション虹の郷韮崎
　　　　　　　（ニコリ 3 階）　　　　☎ 45 ー 7437

韮崎市営体育館トレーニングルーム

　多種機器を利用し、筋力トレーニングが行えます。
■利用時間
　・日曜日または月曜日が祝日の場合
　　 8：30～17：00
　 ・ 火曜日～土曜日　8：30～20：00
■利用料金（3 時間以内）
　市内の方　一般 120 円　高校生以下 60 円
　市外の方　一般 240 円　高校生以下 120 円
■問い合わせ　教育課 スポーツ振興担当

☎ 22 ー 0498

韮崎市内の運動施設をご紹介
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☆ 総合健診結果報告会日程表 ☆

　

健
診
は
、
受
け
た
だ
け
で
は
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。
結
果
を
受
け
取
っ

た
時
が
本
当
の
ス
タ
ー
ト
で
す
。
結
果
か
ら
自
分
の
身
体
の
状
態
を
知
り
、

健
康
づ
く
り
の
第
一
歩
を
踏
み
出
し
ま
し
ょ
う
。

見
過
ご
さ
な
い
で
異
常
の
サ
イ
ン

　

昨
年
度
に
総
合
健
診
を
受
診
し

た
40
歳
～
74
歳
ま
で
の
方
の
結
果

は
図
１
の
と
お
り
で
す
。

　

韮
崎
市
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
該
当
・
予
備
群
者
は

23
・
５
％
で
あ
り
、
こ
れ
は
県
全

体
に
比
べ
て
高
い
割
合
で
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は

慢
性
腎
臓
病（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）予
備
群

　

Ｃ
Ｋ
Ｄ
と
は
慢
性
に
経
過
す
る

す
べ
て
の
腎
臓
病
を
さ
し
ま
す
。

あ
ま
り
耳
に
し
な
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
20
歳
以
上
の
成
人
の
８

人
に
１
人
は
Ｃ
Ｋ
Ｄ
と
推
測
さ

れ
、『
新
た
な
国
民
病
』
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
Ｃ
Ｋ
Ｄ
に
は
自
覚

症
状
が
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

症
状
で
あ
る
「
高
血
圧
」「
高
血

糖
」「
脂
質
異
常
」
は
腎
臓
の
働

き
を
低
下
さ
せ
る
要
因
で
す
。
つ

ま
り
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
の
人
は
Ｃ
Ｋ
Ｄ
に
も
な
り
や

す
い
の
で
す
。
腎
臓
は
一
度
悪
く

な
っ
て
し
ま
う
と
、
元
に
戻
す
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
。
Ｃ
Ｋ
Ｄ
を
放

置
す
る
と
末
期
腎
不
全
に
陥
り
、

人
工
透
析
が
必
要
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
発
症
を
予
防

す
る
た
め
に
も
生
活
改
善
の
必
要

が
あ
り
ま
す
。

　

今
年
度
総
合
健
診
を
お
受
け
い

た
だ
い
た
方
へ
の
結
果
報
告
会
の

日
程
は
次
の
と
お
り
で
す
。
詳
し

く
は
、
健
診
後
個
別
に
通
知
を
お

送
り
し
ま
す
の
で
確
認
し
て
く
だ

さ
い
。
今
年
度
よ
り
75
歳
以
上
の

方
の
結
果
は
郵
送
し
ま
す
。
内
容

に
つ
い
て
の
ご
質
問
や
相
談
は
毎

週
月
曜
日
と
木
曜
日
の
一
般
健
康

相
談
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

　
健
診
結
果
を
し
っ
か
り
チ
ェ
ッ
ク
し
、
身
体
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
行
い
ま
し
ょ
う
‼

健
康
寿
命
の
延
伸
は
・
・
・

　
　

総
合
健
診
結
果
の
見
直
し
か
ら

健　診 結果報告会

受診場所 受診日
74 歳以下

日　程 会　場
円 野 7 月 11 日（火）

8 月 28 日（月）

午後

保健福祉
センター

清 哲 7 月 12 日（水）
神 山 7 月 13 日（木）

旭 7 月 14 日（金） 8 月 31 日（木）
韮 崎① 7 月 23 日（日） 9 月　4 日（月）
藤 井 7 月 27 日（木） 9 月　8 日（金）

中 田・穴 山 7 月 28 日（金） 9 月 11 日（月）
韮 崎② 7 月 29 日（土） 9 月 14 日（木）

未受診① 7 月 30 日（日） 9 月 17 日（日） 午前
龍 岡 10 月　3 日（火） 11 月 17 日（金）

午後
大 草 10 月　4 日（水）

11 月 20 日（月）
穂 坂 10 月　5 日（木）

未受診② 10 月 21 日（土） 12 月　1 日（金）
未受診③ 10 月 22 日（日） 12 月 10 日（日） 終日
未受診④ 10 月 25 日（水） 12 月　7 日（木）

午後
未受診⑤ 10 月 26 日（木） 12 月　8 日（金）
未受診⑥ 10 月 27 日（金） 12 月 11 日（月）
未受診⑦ 10 月 28 日（土） 12 月 15 日（金）
未受診⑧ 10 月 29 日（日） 12 月 17 日（日） 午前
未受診⑨ 11 月 11 日（土） 12 月 21 日（木） 午後

肥満（BMI） 血圧

血糖値 ＬＤＬ-Ｃ 

韮崎市では
約 3人に 1人が
血圧に異常が
見られます。

韮崎市では
約 5人に 1人
は肥満です。

韮崎市では
約 2人に 1人が

悪玉コレステロールに
異常が見られます。

山梨県全体より
韮崎市のほうが
生活習慣病の

リスクが高いです。

韮崎市では
約 3人に 1人が
血糖値に異常が
見られます。

基準値内
57.3％

基準値内
55.9％

基準値内
63.3％

ふつう
70％

保健指導
16.8％

保健指導
23.6％

保健指導
30.0％

肥満
21％ 受診勧奨

25.9％

受診勧奨
20.5％

受診勧奨
6.7％

やせ
9％

図１
★ メタボ判定 ★

※今年度より 75 歳以上の方の結果は、郵送させていただきます。結果についての相談は 
　毎週月曜日と木曜日の一般健康相談にて対応します。

特集

山梨県

韮崎市

0 20％ 40％ 60％ 80％ 100％

非該当
予備群・該当

78.9% 21.1％

76.5% 23.5%

⁉
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　　のばそう健康寿命
　

市
で
は
、
国
民
健
康
保
険
加
入

者
の
40
～
74
歳
の
方
を
対
象
に

「
特
定
保
健
指
導
」
を
行
い
ま
す
。

（
国
民
健
康
保
険
以
外
の
方
に
つ

き
ま
し
て
は
、
各
医
療
保
険
者
に

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。）

　

特
定
健
診
（
総
合
健
診
）
に
よ

っ
て
生
活
習
慣
病
発
症
の
リ
ス
ク

が
発
見
さ
れ
た
場
合
は
、
保
健
指

導
を
行
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
健
診

結
果
か
ら
自
身
の
生
活
習
慣
を
振

り
返
り
、
改
善
で
き
る
こ
と
を
保

健
師
や
管
理
栄
養
士
と
一
緒
に
考

え
、
具
体
的
に
６
か
月
間
取
り
組

ん
で
い
く
と
い
う
も
の
で
す
。

「
脱
メ
タ
ボ
」
へ
の
３
つ
の
支
援

①
健
康
な
方
も
含
め
た
す
べ
て
の

　

方
に
情
報
提
供

　

健
診
結
果
か
ら
今
の
健
康
状
態

を
把
握
し
、
生
活
習
慣
の
見
直
し

や
改
善
の
き
っ
か
け
と
な
る
情
報

を
提
供
し
ま
す
。

②
メ
タ
ボ
予
備
群
の
方
に

　

動
機
付
け
支
援

　

初
回
に
面
接
を
行
い
、
現
在
の

生
活
習
慣
を
振
り
返
り
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
予
防
す

る
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
か

を
一
緒
に
考
え
、
そ
の
た
め
の
行

動
目
標
を
立
て
て
い
き
ま
す
。
面

　

市
で
は
平
成
29
年
３
月
に
国

の
「
新
公
立
病
院
改
革
ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
」
を
踏
ま
え
た
新
た
な
「
韮

崎
市
立
病
院
改
革
プ
ラ
ン
」
を
策

定
し
ま
し
た
。
今
後
、
改
革
プ
ラ

ン
の
進
捗
、
経
営
状
況
等
を
検
証

の
う
え
、
市
立
病
院
の
運
営
に
つ

い
て
、
市
民
の
皆
さ
ん
と
協
働
し

て
検
討
を
進
め
、
ご
意
見
を
反
映

さ
せ
て
い
く
に
あ
た
り
、
次
の
と

お
り
協
議
会
の
委
員
を
募
集
し
ま

す
。

■
応
募
資
格

①
市
内
に
住
所
を
有
す
る
20
歳
以

　

上
の
方
で
あ
る
こ
と

②
応
募
の
日
に
本
市
の
附
属
機
関

　

な
ど
の
委
員
で
な
い
こ
と

③
国
や
地
方
公
共
団
体
の
議
員
ま

　

た
は
常
勤
職
員
で
な
い
こ
と

■
募
集
定
員　

３
名
程
度
（
書
類

　

選
考
と
さ
せ
て
頂
き
、
結
果
は

　

通
知
し
ま
す
）

■
任
期　

委
嘱
の
日
か
ら
２
年
間

■
内
容

　

市
立
病
院
運
営
協
議
会
に
委
員

と
し
て
出
席
い
た
だ
き
、
市
立
病

接
か
ら
６
か
月
後
に
取
り
組
み
の

結
果
を
確
認
し
ま
す
。

③
メ
タ
ボ
に
該
当
す
る
方
に

　

積
極
的
支
援

　

初
回
に
面
接
を
行
い
、
現
在
の

生
活
習
慣
を
振
り
返
り
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
解
消
の
た

め
の
行
動
目
標
を
立
て
、
実
践
し

て
い
き
ま
す
。
３
～
６
か
月
間
、

継
続
的
に
生
活
習
慣
改
善
の
た
め

の
支
援
を
行
い
、
面
接
か
ら
６
か

月
後
に
取
り
組
み
の
結
果
を
最
終

確
認
し
ま
す
。

☆
特
定
保
健
指
導
の
対
象
に
は
な

ら
な
か
っ
た
も
の
の
、
個
人
的
に

健
康
や
食
事
面
に
関
し
て
相
談
し

た
い
方
へ
も
相
談
日
を
設
け
て
い

ま
す
の
で
、
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
に
ら
さ
き
い
き
い
き
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
教
室
や
、
健
康
ア
ッ

プ
教
室
な
ど
の
運
動
教
室
も
あ
り

ま
す
の
で
、
気
軽
に
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

■
健
康
相
談
日

　

毎
週
月
曜
日
・
木
曜
日

　

９
時
30
分
～
16
時

　今年も例年同様、猛暑が続いてい
ます。熱中症を正しく理解し、早め
の対策、予防に努めましょう！！

■予防するには
　・こまめな水分補給

　・扇風機、エアコンなどを活用した
　　室温調節

　・日傘、帽子、通気性の良い衣服の
　　着用

　・炎天下で長時間の活動を避ける

■問い合わせ
　保健課 健康増進担当　☎ 23ｰ4310

油断しないで
熱中症‼

特
定
保
健
指
導
で

　

生
活
習
慣
病
の
改
善
を
サ
ポ
ー
ト

■
６
・
７
ペ
ー
ジ
に
関
す
る

　

問
い
合
わ
せ

　

保
健
課 

保
健
指
導
担
当

☎
２
３
ー
４
３
１
０

院
の
運
営
に
対
す
る
意
見
や
提
言

を
述
べ
て
い
た
だ
き
ま
す
。（
本

年
度
２
回
・
次
年
度
２
回
程
度
の

開
催
を
予
定
し
て
い
ま
す
。
協
議

会
に
出
席
い
た
だ
い
た
際
に
は
、

薄
謝
を
お
支
払
い
し
ま
す
。）

■
応
募
方
法

　

次
の
書
類
を
郵
送
（
当
日
消
印

有
効
）、
電
子
メ
ー
ル
の
い
ず
れ

か
に
て
、
８
月
28
日
（
月
）
ま
で

に
送
付
し
て
く
だ
さ
い
。

◇
申
込
書
（
次
の
事
項
を
記
入
）

　

住
所
、
氏
名
、
生
年
月
日
、
年

　

齢
、
性
別
、
電
話
番
号
、
職
業
、

　

勤
務
先
名

　
『
応
募
動
機（
４
０
０
字
程
度
）』

※
申
込
書
の
様
式
は
あ
り
ま
せ
ん

　

が
、
記
入
漏
れ
の
な
い
よ
う
に

　

お
願
い
し
ま
す
。

※
応
募
書
類
は
返
却
し
ま
せ
ん
。

■
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ

　

韮
崎
市
立
病
院 

事
務
局

　

総
務
担
当

　

〒
４
０
７ｰ

０
０
２
４

　

韮
崎
市
本
町
３
丁
目
５
番
３
号

　

☎
２
２
ー
１
２
２
１

◇
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス

　

hosp
ital@

city.nirasaki.

　

lg.jp

　
市
立
病
院
か
ら
の
お
知
ら
せ

市
立
病
院
運
営
協
議
会
委
員
を
募
集

特集
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