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「
人
生
８０
年
、
９０
年
」
と
い

う
長
寿
の
時
代
を
迎
え
、
健
康

で
長
生
き
す
る
た
め
に
、
あ
な

た
は
何
か
し
て
い
ま
す
か
？

市
は
、
平
成
１４
年
に
「
に
し

の
み
や
健
康
づ
く
り
２１
」
を
策

定
し
、
市
民
の
皆
さ
ん
が
自
分

ら
し
く
、
生
き
生
き
と
輝
い
て

暮
ら
す
こ
と
が
で
き
る
よ
う
健

康
づ
く
り
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

壮
年
期
死
亡
や
寝
た
き
り
、

痴
ほ
う
の
原
因
に
な
り
や
す
い
、

が
ん
、
心
疾
患
、
脳
卒
中
等
は
、

食
生
活
や
運
動
、
喫
煙
、
飲
酒

な
ど
が
そ
の
発
症
に
大
き
く
影

響
す
る
と
言
わ
れ
て
い
る
「
生

活
習
慣
病
」
で
す
。

「
に
し
の
み
や
健
康
づ
く
り

２１
」
で
は
、
食
生
活
・
運
動
・
こ

こ
ろ
・
歯
の
健
康
な
ど
、
８
つ

の
生
活
習
慣
に
つ
い
て
市
民
行

動
指
標
を
掲
げ
、
市
民
の
皆
さ

ん
に
健
康
状
態
の
チ
ェ
ッ
ク
や

生
活
習
慣
の
改
善
に
努
め
て
も

ら
う
よ
う
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。

市
は
、
今
後
と
も
、
行
政
や

地
域
、
学
校
、
企
業
等
が
連
携

し
な
が
ら
、
社
会
全
体
で
健
康

づ
く
り
を
支
援
す
る
体
制
づ
く

り
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

問
合
せ
は
健
康
増
進
課
（
０

７
９
８
・
２
６
・
３
６
６
７
）へ
。

１ 栄養・食生活
毎食一品は野菜料理をとりいれて。一日にと
りたい野菜は両手２杯（３５０㌘）が目安

２ 身体活動・運動
毎日歩こう、もっと歩こう。１０分で約１０００歩、
消費カロリーは３０キロカロリー

３ こころの健康
深夜１２時までに寝る「シンデレラ就寝」がお
すすめ。脳と体のリズムから効果的な睡眠を

４ た ば こ
喫煙はマナーを守って。特に、妊婦・乳児・
子どもの近くでは吸わないで

５ アルコール
節度ある飲酒量は純アルコールで約２０㌘（ビ
ール中ビン１本）。約３時間で代謝されるので、
次の日もすっきり

６ 歯の健康
年に一度は、かかりつけの歯科医院でチェッ
クを。よくかむことは肥満や痴ほう予防にも

７ 生活習慣病
体重管理は健康への

第一歩。あなたの肥満
度は？
肥満度＝体重（�）÷
身長（㍍）÷身長（㍍）
〈判定〉やせ：１８．５未満、
正常：１８．５～２５未満、
肥満：２５以上

８ 健康診断
症状がないからとい

って安心せず、年に一
度は健康診断。セルフ
チェックも大切です

適
度
な
運
動
は
血
行
を
よ
く

し
、
心
身
の
老
化
を
予
防
す
る

と
と
も
に
、
ス
ト
レ
ス
の
解
消

に
も
役
立
ち
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
は
手
軽
で
、
お
金
の
か
か

ら
な
い
運
動
で
す
。
正
し
い
姿

勢
（
上
写
真
参
照
）
で
歩
け
ば

運
動
効
果
は
さ
ら
に
ア
ッ
プ
し

ま
す
。
少
し
ず
つ
で
も
か
ま
い

ま
せ
ん
。
あ
な
た
も
今
日

か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

保
健
所
は
、
安
全
で
歩

き
や
す
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

コ
ー
ス
の
マ
ッ
プ
を
市
民

の
皆
さ
ん
と
一
緒
に
作
成

し
て
い
ま
す
。
マ
ッ
プ
の

完
成
す
る
秋
に
は
、
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
大
会
や
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
教
室
な
ど
の
楽
し

い
催
し
を
計
画
し
て
い
ま

す
。
地
域
の
特
性
を
生
か

し
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ

プ
に
ご
期
待
く
だ
さ
い
。

問
合
せ
は
健
康
増
進
課
（
０

７
９
８
・
２
６
・
３
６
６
７
）へ
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
や
塩
分
等
の
栄

養
成
分
表
示
は
、
上
手
に
活
用

す
る
こ
と
で
、
健
康
管
理
に
役

立
て
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

例
え
ば
、
塩
分
の
摂
取
量
は

１
日
１０
㌘
未
満
が
よ
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
が
、
昼
食
に
塩
分
表

示
が
６
㌘
の
も
の
を
食
べ
た
ら
、

夕
食
は
薄
味
を
心
が
け
る
な
ど
、

１
日
の
中
で
調
整
し
ま
し
ょ
う
。

保
健
所
は
、
昨
年
か
ら
飲
食

店
や
社
員
食
堂
を
対
象
に
、
栄

養
成
分
表
示
を
実
施
し
て
い
る

店
に
ス
テ
ッ
カ
ー
を
張
っ
た
り

（
右
下
写
真
）、
野
菜
を
た
っ

ぷ
り
使
っ
た
ヘ
ル
シ
ー
メ
ニ
ュ

ー
に
シ
ー
ル
を
張
っ
た
り
す
る

な
ど
の
啓
発
活
動
を
行
っ
て
い

ま
す
。
今
後
と
も
、
表
示
協
力

店
の
増
加
に
取
り
組
ん
で
い
き

ま
す
の
で
、
皆
さ
ん
の
ご
協
力

を
お
願
い
し
ま
す
。

問
合
せ
は
健
康
増
進
課
（
０

７
９
８
・
２
６
・
３
６
６
７
）へ
。

保
健
所
は
、
市
民
の
皆
さ
ん

の
身
近
な
と
こ
ろ
で
、
健
康
づ

く
り
に
つ
い
て
学
習
し
て
も
ら

お
う
と
、
保
健
師
等
に
よ
る

「
出
前
健
康
講
座
」
を
行
っ
て

い
ま
す
。
対
象
は
１０
人
以
上
の

団
体
、
サ
ー
ク
ル
、
自
治
会
な

ど
。
気
軽
に
申
込
を
。

問
合
せ
は
健
康
増
進
課
（
０

７
９
８
・
２
６
・
３
６
６
７
）へ
。

栄
養
成
分
表
示
の
活
用
で

か
し
こ
い
外
食

にしのみや
健康づくり２１

今今日日かからら始始めめるる
健健康康づづくくりり

８つの市民行動指標

北口保健福祉センターで
山田市長も健康チェック

あなたが主役�

身
近
な
場
所
で

「
出
前
健
康
講
座
」

多くの人がウォーキングを楽しむ西宮神社。「ウォーキングマップ」のコースの一つです

ま
ず
は
１０
分

歩
く
こ
と
か
ら
ス
タ
ー
ト

腕を軽く曲げ、
しっかり振ろ
う

大またでリズ
ミカルに

あごを引いて
２０㍍～３０㍍先
を見よう

おなかを引き
締め、背筋を
伸ばそう

ひざをしっか
り伸ばし、か
かとから着地

マ
ッ
プ
作
成
の
会
議
風
景


