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問合せ先　　保健センター福祉課　　☎７５－４１０１

～
「
健
康
ち
づ
21
（
平
成
29
年
度
改
訂
版
）」
の
紹
介
②
～

あ
な
た
の「
体
」と「
こ
こ
ろ
」を
大
切
に
す
る
た
め
に
…

　

皆
さ
ん
は
、
毎
年
健
診
を
受
け

て
い
ま
す
か
？

　

６
月
号
で
は
、
智
頭
町
健
康
増

進
計
画
「
健
康
ち
づ
21
（
平
成
29

年
度
改
訂
版
）」
の
概
要
に
つ
い

て
説
明
し
ま
し
た
。

　

今
月
号
か
ら
、
そ
の
中
身
に
つ

い
て
具
体
的
に
説
明
を
し
ま
す
。

　
体
重
測
定
は
健
康
管
理
の
第
一

歩
で
す
。
体
重
測
定
の
習
慣
が
な

い
人
は
、
ま
ず
月
に
１
回
の
体
重

測
定
か
ら
は
じ
め
て
欲
し
い
と
思

い
ま
す
。

　

太
り
過
ぎ
の
人
の
場
合
、
減
量

に
よ
り
、
血
圧
値
や
血
糖
値
の
改

善
が
見
込
め
ま
す
。

自
身
の
健
康
管
理

目
標
１

　
み
ん
な
で
目
指
そ
う
適
正
体
重

目
標
２

　
年
に
１
回
の
特
定
健
診
・

　
　
が
ん
検
診
を
習
慣
に
し
よ
う

　

内
臓
脂
肪
と
生
活
習
慣
病
は
密

接
な
関
係
が
あ
り
ま
す
。

内
臓
脂
肪
の
蓄
積

内
臓
脂
肪
か
ら
出
る

　

物
質
に
よ
り
・
・
・

Ｂ
Ｍ
Ｉ
に
つ
い
て

　

体
重
（
kg
）
を
身
長
（
ｍ
）
で

２
回
割
っ
た
も
の
を
「
Ｂ
Ｍ
Ｉ
」

と
い
い
ま
す
。

Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
18
・
５
未
満

　

や
せ
過
ぎ
で
す
。
体
の
抵
抗
力

が
弱
く
な
り
、
感
染
症
に
か
か
り

や
す
く
な
り
ま
す
。

Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
25
以
上

　

太
り
過
ぎ
で
す
。
生
活
習
慣
病

の
心
配
が
あ
り
ま
す
。

　

や
せ
過
ぎ
、太
り
過
ぎ
の
人
は
、

食
事
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
と
、
身
体

活
動
に
よ
る
消
費
カ
ロ
リ
ー
の
バ

・
血
圧
が
上
が
り
や
す
く
な
り
ま

す
。

・
中
性
脂
肪
が
多
く
な
り
ま
す
。

・
血
糖
値
を
下
げ
る
イ
ン
ス
リ
ン

の
働
き
が
悪
く
な
り
ま
す
。

・
血
栓
（
血
の
か
た
ま
り
）
が
で

き
や
す
く
な
り
、
血
管
が
傷
つ

き
ま
す
。
血
液
の
流
れ
も
悪
く

な
り
ま
す
。

健
診
後
の
事
後
管
理
が
大
切
！

　

健
診
を
受
け
た
だ
け
で
満
足
し

て
い
ま
せ
ん
か
？

　

健
診
は
、
自
分
が
気
を
つ
け
る

べ
き
と
こ
ろ
を
知
る
手
が
か
り
に

な
り
ま
す
。

・「
要
医
療
」「
要
精
密
検
査
」
と

判
定
さ
れ
た
人
は
、
怖
が
ら
ず

に
、
医
療
機
関
で
詳
し
く
診
察

や
検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。
早

め
の
対
処
が
肝
心
で
す
。

・「
要
指
導
」
の
人
は
、
受
診
す

る
ほ
ど
で
は
な
い
で
す
が
、
注

意
が
必
要
な
状
態
で
す
。
生
活

習
慣
の
見
直
し
で
正
常
値
に
近

づ
く
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

・
具
体
的
な
生
活
習
慣
の
見
直
し

に
つ
い
て
は
、
福
祉
課
で
も
相

　

談
に
応
じ
て
い
ま
す
の
で
、
気

軽
に
連
絡
く
だ
さ
い
。

➡

ラ
ン
ス
を
見

直
す
必
要
が

あ
り
ま
す
。

　

智
頭
町
は
高
血
圧
の
人
が
多
い

で
す
。
血
圧
は
、
毎
日
一
定
の
時

間
に
測
り
、
そ
の
変
動
を
把
握
す

る
こ
と
が
、
健
康
管
理
の
上
で
も

重
要
で
す
。

家
庭
で
の
血
圧
測
定
の
ポ
イ
ン
ト

①
朝
と
夜
に
測
り
ま
し
ょ
う
。

　

・
朝
は
起
床
後
１
時
間
以
内
、

　

排
尿
後
・
服
薬
前
・
朝
食
前

　

に
測
定
。

　

・
夜
は
就
寝
前
に
測
定
。

②
測
定
前
の
喫
煙
・
飲
酒
・
カ
フ
ェ

イ
ン
摂
取
は
禁
物
で
す
。
適
温

の
部
屋
で
椅
子
に
座
り
、
１
～
２

分
静
か
に
し
て
か
ら
測
り
ま
す
。

③
血
圧
計
は
上
腕
で
測
る
タ
イ
プ

を
選
び
ま
し
ょ
う
。

④
上
腕
と
心
臓
の
高
さ
を
同
じ
に

し
、
素
肌
、
ま
た
は
薄
手
の
服

の
上
か
ら
測
り
ま
す
。
厚
手
の

服
の
袖
を
ま
く
っ
て
測
る
こ
と

は
や
め

ま
し
ょ

う
。

家
庭
で
の

　
血
圧
測
定
の

　
　
ス
ス
メ

智頭町健診キャラクター

まめ助くん

次回は食事につい

て説明します。
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日
常
生
活
が
身
体
を
つ
く
り

ま
す
。
無
理
を
せ
ず
、
自
分
に

あ
っ
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
を
見
つ

け
ま
し
ょ
う
。

健
康
部
会
部
員

　
　
　
　
随
時
募
集
中
！！
　

問合せ先　　保健センター福祉課　　☎７５－４１０１

百
人
委
員
会　

健
康
部
会

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
と
聞
く
と
・
・
・

食
事
制
限
？
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
？

や
っ
て
も
痩
せ
な
い
。
続
か
な

い
。
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
ス
ト
レ
ス

が
溜
ま
る
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す

よ
ね
。

　

綺
麗
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
為

に
は
、
効
果
的
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

を
す
る
こ
と
を
お
ス
ス
メ
し
ま
す
。

　

お
気
に
入
り
の
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
ば
か
り
し
て
い
て
も
、
変
化
は

出
に
く
く
な
り
ま
す
。
筋
ト
レ
や

ラ
ン
ニ
ン
グ
ば
か
り
で
は
な
く
、

た
ま
に
は
、
踊
っ
て
み
た
り
、
常

に
新
し
い
刺
激
を
身
体
に
入
れ

る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

ま
た
、
体
重
を
減
ら
す
た
め
に

は
、
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
長
さ
よ
り

も
強
度
が
重
要
で
す
。
身
体
は
同

じ
こ
と
を
繰
り
返
す
と
す
ぐ
に

慣
れ
て
し
ま
う
の
で
、
慣
れ
な

い
よ
う
に
運
動
の
負
荷
を
日
に

効
果
は
出
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

「
正
し
い
姿
勢
で
動
い
て
い
る

か
？
」「
自
分
な
り
の
や
り
方
に

な
っ
て
い
な
い
か
？
」
な
ど
も
う
一

度
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
見
直
し
て
み

る
と
効
果
が

現
れ
る
か
も

知
れ
ま
せ
ん
。

で
毎
日
座
り
っ
ぱ
な
し
と
い
う
場

合
は
、
新
し
い
習
慣
を
取
り
入
れ

ま
し
ょ
う
。
一
日
の
中
で「
立
つ
」

「
歩
く
」
時
間
を
増
や
す
よ
う
に

心
が
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

動
的
な
人
の
方
が
、

体
が
引
き
締
ま
っ
て

健
康
的
で
す
。
仕
事

仕
事
で
の
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
い

る
と
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
効
果
は
半

減
し
ま
す
。
睡
眠
は
、
運
動
に
よ

る
疲
労
の
回
復
に
不
可
欠
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
は
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ

ン
ス
を
崩
し
、
脂
肪
を
溜
め
こ
み

が
ち
に
し
て
し
ま
う
た
め
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
効
果
も
イ
マ
イ
チ
に
な
り

ま
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
に
あ

た
り
、
寝
る
こ
と
、
ス
ト
レ
ス
と

う
ま
く
付
き
合
う
方
法
を
見
つ
け

る
こ
と
も
大
切
で
す
。

　

座
り
っ
ぱ
な
し
が
ど
ん
な
病
気

よ
り
も
恐
ろ
し
い
と
聞
い
た
こ
と

は
あ
り
ま
す
か
？

　

ジ
ム
な
ど
で
運
動
す
る
こ
と
も

良
い
で
す
が
、
日
々
の
生
活
で
活

効
果
的
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
と
は
…

　

ジ
ム
に
行
っ
て
運
動
し
て
も
効

果
が
出
な
い
！
そ
ん
な
時
…

今
回
の
テ
ー
マ
は
、

「
ダ
イ
エ
ッ
ト
×
美
」

・
同
じ
運
動
ば
か
り
し
て
い
る

・
運
動
の
負
荷
不
足

・
疲
れ
す
ぎ
、
ス
ト
レ
ス
の
溜
め
過
ぎ

・
日
常
生
活
で
動
い
て
い
な
い

新
し
い
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

日
々
の
生
活
で
活
動
的
に
な
ろ
う

簡
単
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

運
動
や
食
事
以
外
も
改
善
が
必
要

　

運
動
や
食
事
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト

の
一
部
の
要
素
で
す
。
寝
不
足
、

な
ど
、
一
つ
で
も
当
て
は
ま
る
と

よ
っ
て
変
化
さ
せ

る
こ
と
が
良
い
で

し
ょ
う
。

バ
ッ
ク
ブ
リ
ッ
ジ

《
効
果
》

ヒ
ッ
プ
ア
ッ
プ

お
腹
＆
腰
回
り
の
引
き
締
め

《
や
り
方
》

仰
向
け
に
寝
て
、

両
膝
を
立
て
ま
す
。

お
腹
を
引
き
上
げ

て
腰
を
浮
か
せ
た

状
態
を
キ
ー
プ

し
ま
し
ょ
う
。

《
回
数
・
目
安
》

１
セ
ッ
ト
30
～
60
秒
を
３
セ

ッ
ト

《
ポ
イ
ン
ト
》

腰
を
反
ら
な
い
よ
う
に
お
尻

と
お
腹
に
意
識
を
向
け
ま
し

ょ
う
。

※
腰
痛
改
善
に
も
な
り
ま
す
。
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