
ެӹஂࡒ๏ਓฌݝݿ健康ஂࡒ

+3ਆށӺΑΓె า��（ࢢόε�）
ਆࢢށӦԼమେࢁӺΑΓె า�
ਆࢢށӦԼమືެԂӺΑΓె า�

ฏ

μイΤー

άランɾパϨେࢁ
ਆށจԽϗール

Χαベラインਆށ ೇொ�

32�

32

6$$

தԝମҭؗ

ືਆࣾ

/

ߦҪॅ༑ۜࡾ

খݪපӃ

ӦԼమࢢ
ʮືެԂӺʯ

ӦԼమࢢ
ʮେࢁӺʯ

ਆߴށమಓ
ʮ৽։Ӻʯ

ਆߴށమಓ
ʮߴਆށӺʯ

ਆిށమ
ʮືӺʯ

ہాߥ˟

ναン
ϗςル

ਆށେҩ学෦
ෟଐපӃ

όス
λーϛナル

༗അಓ
ަࠩ

有
馬
道

+3ਆށӺ

ެӹஂࡒ๏ਓฌݝݿ健ஂࡒ߁
อ健ݕ診センλー

ϩーソン

ہాߥ˟

খݪපӃ

Χαベラインਆށ ೇொ�

ೇொ�
όスఀ

றं

άランɾパϨ
େࢁ

ਆށେҩ学෦ෟଐපӃ

（
一
方
通
行
）

（Ұํ௨ߦ）

（Ұํ௨ߦ）

有
馬
道

දࢴɿඣ࿏ࢢʮॻࣸࢁᅵࣉڭʯ

/
P�86

ྩ


ݩ
年

9݄
2�

ൃ
ߦ

ɹ
ൃ

ߦ
ॴ

ʗ
ެ

ӹ
ࡒ

ஂ
๏

人
ฌ

ݿ
ݝ

݈
߁

ࡒ
ஂ

ɹ
˟

��2����2 ਆ
ށ

ࢢ
ฌ

ݿ
۠

ߥ
ా

ொ
2ஸ


�൪

�2߸
ɹ

5&
-�������9�����ɹ

੍
࡞

ʗ
ඛ

ࡾ
ҹ


ג

ࣜ
ձ

ࣾ

「健康ͮ͘りを͑ߟる」県民のための健康ਪਐ׆動ใࢽ
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PREVEとは
PREVENTION（予防）の略。（公財）兵庫県健康財団では、がん・結核を中心とする生
活習慣病予防のための事業を推進しています。PREVENTION IS BETTER THAN CURE
（予防は治療にまさる）という言葉がありますように、「自らの健康は自ら守る」ことを
基本に、日頃から健康チェックしておくことはもっとも大切なことです。
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健康ひょうご21県民運動推進フォーラム報告
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２
０
１
９
年
度�

健
康
ひ
ょ
う
ご
ùø
県
民
運
動
推
進
会
議

�

推
進
フ
ォ
ー
ラ
ム

〜
自
ら
取
り
組
む
健
康
づ
く
り  

支
え
あ
う
心
で
の
ば
そ
う
健
康
寿
命
〜

５
月
30
日
午
前
に
神
戸
市
産
業
振
興
セ
ン
タ
ー
に
お
い
て
総
会
を

行
い
、午
後
か
ら
開
催
し
た
推
進
フ
ォ
ー
ラ
ム
に
は
、３
４
６
名
に
参
加

い
た
だ
き
ま
し
た
。

フ
ォ
ー
ラ
ム
で
は
、健
康
づ
く
り
に
関
す
る
兵
庫
県
健
康
財
団
会
長

表
彰
等
の
贈
呈
式
、健
康
ひ
ょ
う
ご
21
県
民
運
動
推
進
会
議
の
今
年

度
活
動
目
標
の
共
有
、健
康
体
操
を
実
施
し
ま
し
た
。講
演
会
で
は

「
健
康
寿
命
を
延
ば
す
―
食
生
活
か
ら
の
認
知
症
予
防
―
」と
題
し

て
国
立
研
究
開
発
法
人 

国
立
長
寿
医

療
研
究
セ
ン
タ
ー 

老
年
学・社
会
科
学

研
究
セ
ン
タ
ー N

ILS-LSA
 

活
用
研

究
室　

室
長 

大
塚　

礼 

先
生
に
ご
講

演
い
た
だ
き
、こ
れ
か
ら
の
健
康
づ
く
り

の
取
り
組
み
に
つ
い
て
多
く
の
学
び
を
得

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。（
講
演
内
容
は

p3
～
6
で
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。）

ಈඪ׆
◦からだの健康
◦食の健康

ॏ
活動ඪ

ͮ͘߁݈ Γʹ͔ܽͤͳ͍ࠒの݈߁νΣοΫश׳のఆணΛ
൫ͱ͠ج ɺ࣍のඪΛͨ͛ܝɻ

•たばこ対策 •アルコール対策 •歯及び口腔の健康づくり
•こころの健康づくり •健康危機における健康確保対策

活動ඪ

令和元年度「兵庫県健康財団会長表彰式」を行いました
県民の健康づくり、母子保健、結核予防、がん予防の各分野でご功績のありました
個人・団体の方々を推進フォーラムにて表彰しました。

⿎結核予防ʢݸਓの෦ʣ
氏　名 職業または職名 住所地

ਐ౻ɹܒ ҩɹࢣ ҏ୮ࢢ

⿎͕Μ予防ʢݸਓの෦ʣ
氏　名 職業または職名 住所地
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⿎ࢠอ ʢ݈ݸਓの෦ʣ

氏　名 職業または職名 住所地
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ࢠوాࡔ ॿࢣ࢈ ࢢ࡚ೌ

ͮ͘߁݈⿎ Γʢݸਓの෦�団体の෦ʣ
▪個人の部
氏　名 職業または職名 住所地

࢘ɹ࢚߁ ҩࢣ ҏ୮ࢢ
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▪団体の部
団体名 住所地
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಄ಛूר 〜自ら取り組む健康づくり　支えあう心でのばそう健康寿命〜

健康ひょうご21県民運動のご紹介 　
ͻΐ͏߁݈ ຽӡ動Ͱɺ݈ݝ�2͝ ͮ͘߁ ΓਪਐһࢀըஂମʹΑͬ ͮ͘߁݈ͯ ΓͷྠΛ͛Δݝຽओମͷӡ動Λਪਐ͠ ͯ ·͍͢ ɻ

ͮ߁݈ Γ͘ਪਐһϑΥϩʔΞοϓݚमձ�։࠵ใࠂ
ɹʮ%

ɹ㈋ㇰ㈁㉃

S�Ոͱָ͠ Ήੈքͷ݈߁ण৯ʯϥϯνηϛ
φʔΛਆށϙʔτϐΞϗςϧʹͯධʹ͖ͭ̎ ճ։࠵
·͠͠ ͨɻʮੈքͷ݈߁ण৯ʯΛςʔϚͱ͠ ͨՈձ

ʹΑΔߨԋͱɺ݈ ͻΐ͏߁ اྗڠຽӡ動ͷݝ�2͝
Ͱۀ Δ͋ਆށϙʔτϐΞϗςϧͷྉཧϓϩσϡʔε
ʹΑΔɺ݈ ण৯ϥϯνΛָ͠߁ Έ·͠ ͨɻ

健康ひょうご21県民運動のご紹介 　

ฏ��ࢀ�ըஂମɾ݈ ͮ߁ Γ͘ਪਐһͷऔঢ়گใࠂ
ըஂମŋਪਐһ数ࢀ

（ஂମɾ人） ݅数（݅） ԆࢀՃ人数
（人）

ըஂମࢀ ���� ������ ���9���
ͮ͘߁݈ Γਪਐһ 2��� ����� �92�9�
৯ͷ݈߁ӡ動Ϧʔμʔ 9�� ��2� �2�2��

ຽରͷΠϕϯτΛ։͖ɺݝըஂମࢀ
ԋߨνΣοΫɺମྗଌ定֤ͷ߁݈
ձΛ։͠࠵ ·͠ ͨɻ

ਪਐһ Βࣗͷ݈߁ҡ࣋ͷͨΊຖͷ
ϥδΦମૢؒͱू͍ࢁา͖ݚमձ
ࢪՃͳͲΛ࣮͠ࢀ ·͠ ͨɻ

৯ͷ݈߁ӡ動ϦʔμʔɺقઅͷྉཧΛ
ςʔϚͱ͠ ͨௐཧ࣮शͳͲΛ࣮͠ࢪ ·͠ ͨɻ

参加者からは「長寿食を学べて良かったです。これか
らの食生活に取り入れていきたいです。」「美味しく減
塩できることを実感しました。」との声がありました。

˛��݄��։࠵
ʮͳͥɺ߳ քҰੈ͕ߓ ʁʹʙ平ۉण໋͕
ຊΛӽ͑ͨ Θ͚ʙʯ ࢀՃऀ��໊

˛�݄�9։࠵
ʮϋϫΠͷܥ人͕णΛઌऔΓ͠ ͓ͨ
ྉཧͱʁɻ ϙϦωγΞ෩ͷ৯ํ্
खʂʕʯ ࢀՃऀ��໊

ひょうご健康づくり県民行動指標
―自ら取り組む健康づくり　支え合う心でのばそう健康寿命―

ฌݝݿͰݝຽҰ人ͻͱΓͷ݈ͮ͘߁ Γͷಓ͠ ΔͱͳΔ
Α͏ ɺৗ生׆ͷதͰ࣮ફͰ͖ Δߦ動ࢦඪΛ Γ͔͘͢ ఏ
ࣔ͠ ͯ ·͍͢ ɻग़དྷΔ͜ ͱ͔ Β࢝Ίɺίπίπଓ͚ͯΈ·͠ ΐ͏ʂ

生活習慣病予防等の健康づくり

健康チェック からだの健康

食の健康

たばこ対策

アルコール対策

歯及び口腔の健康づくり

こころの健康づくり

健康づくりに関する情報は
こちらにアクセスしてください

健康危機における健康確保対策

〈まずは生活習慣、健康状態の確認から！〉
○毎日セルフチェック
　活かそう健診機会とアドバイス
○太りすぎ・やせすぎに要注意
　適正体重を維持しよう

○毎日歩こう　背筋を伸ばして
　今のあなたに　もう1,000歩
○毎日10分ストレッチ
　からだにうるおい　こころにゆとりを
○通勤・通学・家事などで
　ちょっとした工夫の運動を
○週に2回は　楽しく運動・スポーツを

○みんなの健康　いたわる心で たばこゼロ
○吸わないことがカッコいい
　大切にしよう　自分のからだ

○体質やお酒の害を知っておく
　危険な飲酒をさけるため
○アルコール　飲めない人にはすすめない
　飲める人も飲みすぎない

○朝・昼・夕　毎日きちんと3度の食事
○食育で見直そう
　主食・主菜・副菜のそろった日本型食生活へ
○いろんな野菜をたっぷり食べよう
　1日5皿を目標に
○塩分半減　素材の味を楽しもう
○上手に使おう　食の健康協力店

○受けようよ　年に一度は
　歯の健康チェックと大掃除
○口から始まる健康づくり
　噛めば噛むほど元気なからだ
○食後や寝る前の歯みがきに 歯間清掃も習慣に

○災害への心構え　食の備えは3日分
　防災袋も準備して
○正しい手洗い・上手な
　保存・加熱調理で食中毒予防
○感染症予防
　手洗い・うがい・咳エチケット
　予防接種も忘れずに

○睡眠で保とう　こころの健康
○ストレスチェックで
　こころの不調に早めの気づき
○悩みや不安があるときは　まずは誰かに相談を

こころの健康づくり
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認
　�

知
症
の
種
類
と
原
因

　

厚
生
労
働
省
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
引
用
す
る

と
、
認
知
症
と
は
「
生
後
い
っ
た
ん
正
常
に
発
達

し
た
種
々
の
精
神
機
能
が
慢
性
的
に
減
退
・
消
失

す
る
こ
と
で
、
日
常
生
活
・
社
会
生
活
を
営
め
な

い
状
態
」
と
あ
り
ま
す
。
認
知
症
の
有
病
者
数

は
、
２
０
１
５
年
の
推
定
値
で
全
国
で
５
２
５
万

人
で
し
た
が
、
２
０
２
５
年
に
は
７
３
０
万
人
、

高
齢
者
の
５
人
に
１
人
が
認
知
症
に
な
る
と
予
測

さ
れ
て
い
ま
す
。（
図
１
）
世
界
的
に
治
療
の
研
究

や
新
薬
の
開
発
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
現
在
、

認
知
症
を
根
本
的
に
治
す
薬
は
あ
り
ま
せ
ん
。
国

と
し
て
も
予
防
の
た
め
の
取
り
組
み
を
さ
ま
ざ
ま

な
形
で
始
め
て
い
ま
す
。

　

認
知
症
に
は
、
原
因
に
よ
っ
て
い
く
つ
か
の
種

類
が
あ
り
ま
す
。
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
の
が
ア
ル

ツ
ハ
イ
マ
ー
型
で
、
脳
内
に
溜
ま
っ
た
異
常
な
た

ん
ぱ
く
質
と
、
脳
の
萎
縮
を
認
め
、
認
知
症
の

67
％
程
度
を
占
め
ま
す
。
次
に
多
い
の
が
20
％
程

度
を
占
め
る
脳
血
管
性
認
知
症
で
、
こ
れ
は
脳
梗

塞
や
脳
出
血
な
ど
循
環
器
系
の
疾
患
が
原
因
で
脳

の
細
胞
が
損
傷
し
て
起
こ
り
ま
す
。
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
型
と
脳
血
管
性
の
両
方
を
持
っ
て
い
る
人
も

い
る
の
で
、
こ
の
2
つ
が
認
知
症
の
大
部
分
を
占

め
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
の
ほ
か
に
、
レ
ビ
ー

小
体
型
認
知
症
や
前
頭
側
頭
葉
型
認
知
症
な
ど
が

あ
り
ま
す
。

食
　�

事
は
認
知
症
と
関
連
す
る

の
か
？

　

認
知
症
は
毎
日
の
食
事
と
関
連
す
る
の
で
し
ょ

う
か
。
私
た
ち
の
脳
は
、
た
く
さ
ん
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
使
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
は

ブ
ド
ウ
糖
で
す
。
脳
の
代
謝
や
情
報
伝
達
に
は
ビ

タ
ミ
ン
Ｂ
群
、
葉
酸
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
亜
鉛
な
ど

が
関
わ
り
、
神
経
伝
達
に
は
ア
ミ
ノ
酸
が
使
わ
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
脳
は
水
分
を
除
く
と
脂
質
と

た
ん
ぱ
く
質
が
主
成
分
で
す
。
こ
の
よ
う
に
、
毎

日
た
く
さ
ん
の
栄
養
素
が
脳
の
中
で
活
躍
し
て
い

ま
す
。
認
知
症
は
脳
の
病
気
な
の
で
、
毎
日
の
食

事
と
関
連
す
る
と
想
定
で
き
ま
す
。

講 演

健
康
寿
命
を
延
ば
す

 

～
食
生
活
か
ら
の
認
知
症
予
防
～

国
立
研
究
開
発
法
人　

国
立
長
寿
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー

老
年
学
・
社
会
科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
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Ｌ
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活
用
研
究
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室
長

大
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礼
氏

プ
ロ
フ
ィ
ー
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಄ಛूר 健康寿命を延ばす　〜食生活からの認知症予防〜

　

こ
れ
ま
で
の
研
究
で
は
、
認
知
症
予
防
に
は
ポ

リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
、
カ
ロ
テ
ノ
イ
ド
、
ビ
タ
ミ
ン
な

ど
の
抗
酸
化
物
質
や
、
魚
の
脂
に
含
ま
れ
る
Ｄ
Ｈ

Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
な
ど
の
脂
肪
酸
、
適
度
な
飲
酒
が
有

効
と
考
え
ら
れ
て
お
り
、
ま
た
、
食
べ
方
で
は
、

地
中
海
食
が
予
防
効
果
に
優
れ
て
い
る
こ
と
が
認

め
ら
れ
て
い
ま
す
。（
図
２
）
た
と
え
ば
、
抗
酸
化

物
質
は
、
脳
の
酸
化
や
炎
症
を
抑
制
し
た
り
、
脳

の
ご
み
を
溜
ま
り
に
く
く
し
た
り
す
る
こ
と
で
、

認
知
症
予
防
に
効
い
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

地
中
海
食
で
は
赤
ワ
イ
ン
や
魚
、
果
物
を
摂
取

し
ま
す
。
た
だ
し
日
本
人
で
は
こ
の
よ
う
な
食
生

活
が
一
般
的
で
は
な
い
の
で
、
日
本
人
で
は
地
中

海
食
の
研
究
成
果
は
出
て
い
ま
せ
ん
。
日
本
人
の

食
事
は
一
般
的
に
は
、
ご
は
ん
、
味
噌
汁
、
主

菜
、
副
菜
と
い
う
形
で
摂
る
こ
と
が
多
い
と
思
い

ま
す
。
実
は
こ
う
い
っ
た
食
事
を
摂
る
民
族
は
非

常
に
珍
し
い
の
で
す
。

　

ま
た
、
日
本
は
島
国
な
の
で
、
魚
の
摂
取
量
も

ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
で
す
。
と
に
か
く
魚
を
よ
く
食
べ

て
い
ま
す
。
食
事
と
認
知
症
の
関
連
で
日
本
人
に

有
用
な
エ
ビ
デ
ン
ス
を
出
す
に
は
、
日
本
人
の
研

究
が
必
要
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

Ｄ
　�

Ｈ
Ａ
と
豆
類
の
摂
取
が
効

果
的

　

国
立
長
寿
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
で
は
、

１
９
９
７
年
か
ら
老
化
に
関
す
る
長
期
縦
断
疫
学

研
究
を
行
っ
て
い
ま
す
。
日
本
に
は
、
年
を
取
る

こ
と
で
ど
の
よ
う
に
歩
行
速
度
が
落
ち
て
い
く
の

か
、
筋
力
が
落
ち
て
い
く
の
か
と
い
っ
た
基
礎
的

デ
ー
タ
が
な
か
っ
た
の
で
、
老
化
の
要
因
や
過

程
、
老
年
病
の
発
症
要
因
や
予
防
策
を
見
つ
け
る

こ
と
を
目
的
に
こ
の
研
究
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し

た
。
愛
知
県
の
大
府
市
、
知
多
郡
の
東
浦
町
に
お

住
ま
い
の
約
２
３
０
０
人
を
住
民
台
帳
か
ら
ラ
ン

ダ
ム
に
選
ん
で
、
現
在
に
至
る
ま
で
追
跡
し
て
い

ま
す
。
骨
密
度
、
頭
部
М
Ｒ
Ｉ
、
耳
鼻
科
、
眼

科
、
身
体
組
成
測
定
な
ど
、
皆
さ
ん
が
受
け
ら
れ

る
人
間
ド
ッ
ク
よ
り
詳
し
い
調
査
を
し
て
い
ま

す
。

　

そ
う
し
た
調
査
の
一
つ
と
し
て
、
栄
養
調
査
を

行
っ
て
い
ま
す
。
平
日
2
日
と
休
日
1
日
、
連
続

す
る
3
日
に
食
べ
た
物
を
全
部
書
い
て
も
ら
い
ま

す
。
量
を
測
っ
て
も
ら
い
、
写
真
も
撮
っ
て
も
ら

う
の
で
、
参
加
者
の
方
に
は
負
担
が
重
い
の
で
す

が
、
あ
り
の
ま
ま
の
食
事
を
知
り
た
い
と
お
伝
え

し
て
調
査
し
て
い
ま
す
。
認
知
機
能
の
検
査
も

１
９
９
７
年
か
ら
ず
っ
と
続
け
て
い
ま
す
の
で
、

ど
ん
な
食
事
を
摂
っ
て
い
る
人
が
認
知
機
能
が
低

下
し
や
す
い
の
か
、
低
下
し
に
く
い
の
か
、
研
究

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

日
本
の
食
事
は
魚
が
多
い
と
言
い
ま
し
た
が
、

日
本
人
は
青
魚
に
多
い
栄
養
素
Ｄ
Ｈ
Ａ
（
ド
コ
サ

ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
）
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
（
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ

ン
酸
）
の
摂
取
量
が
多
い
で
す
。
私
た
ち
の
調
査

の
対
象
者
は
、
Ｄ
Ｈ
Ａ
を
一
日
平
均
５
５
０
㎎
程

度
摂
っ
て
い
ま
す
が
、
ア
メ
リ
カ
で
は
60
㎎
程
度

で
す
。
日
本
人
が
一
日
１
回
魚
を
食
べ
る
と
す
れ

ば
、
ア
メ
リ
カ
人
は
一
週
間
に
１
回
食
べ
る
か
ど

う
か
と
い
う
ぐ
ら
い
の
差
が
あ
り
ま
す
。
Ｅ
Ｐ
Ａ

も
同
様
で
す
。
Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
は
体
の
中
で
つ

く
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
き
な
い
の
で
、
食
べ
た

量
と
血
液
中
の
濃
度
が
強
い
関
連
を
示
し
ま
す
。

当
然
、
た
く
さ
ん
食
べ
る
人
は
血
中
濃
度
も
高
い

と
い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。

　

調
査
で
は
、
Ｄ
Ｈ
Ａ
の
血
中
濃
度
が
高
い
人

は
、
低
い
人
に
比
べ
て
十
数
年
間
の
認
知
機
能
の

低
下
が
抑
制
さ
れ
る
と
分
か
り
ま
し
た
。
同
じ
よ

う
に
豆
類
も
摂
取
量
が
多
い
人
ほ
ど
、
認
知
機
能

低
下
の
リ
ス
ク
が
減
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

தւ食ʢΠϝʔδʣ

䝘䝑䝒
㇋㢮

䝽䜲䞁
䜾䝷䝇㻝㻙㻞ᮼ㻛᪥

㔝⳯

ங〇品

ᯝ物

✐㢮

㨶

䜸䝸䞊䝤䜸䜲䝹
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Ｄ
Ｈ
Ａ
と
豆
類
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
い
る
人
ほ

ど
、
認
知
機
能
が
維
持
さ
れ
て
い
る
と
い
う
結
果

が
得
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

乳
製
品
に
多
い
短
鎖
脂
肪
酸
も
認
知
症
の
リ
ス

ク
を
下
げ
ま
す
。
一
方
で
、
穀
類
を
た
く
さ
ん
摂

る
人
は
認
知
機
能
の
低
下
が
進
む
こ
と
が
分
か
り

ま
し
た
。
穀
類
は
一
番
身
近
な
食
品
で
す
が
、
穀

類
に
も
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
。
一
番
多
い
の
は
お

米
で
す
が
、
そ
れ
以
外
に
も
う
ど
ん
、
そ
ば
、
パ

ス
タ
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
何
が
認
知
機
能
低
下
の

リ
ス
ク
に
関
わ
っ
て
い
る
か
を
詳
細
に
調
べ
て
い

く
と
、
う
ど
ん
や
冷
や
麦
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
い

る
人
で
認
知
機
能
の
低
下
が
進
ん
で
い
る
と
い
う

結
果
が
出
て
き
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
う
ど
ん
や
冷

や
麦
が
認
知
症
に
な
り
や
す
い
と
い
う
こ
と
で
は

な
く
、
う
ど
ん
や
冷
や
麦
は
、
そ
れ
だ
け
で
簡
単

に
食
事
を
す
ま
せ
て
し
ま
う
か
ら
、
と
考
え
ら
れ

ま
す
。
つ
ま
り
、
こ
の
よ
う
な
穀
類
だ
け
の
食
生

活
が
認
知
機
能
の
低
下
を
促
進
さ
せ
て
い
る
の
で

は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

食
　�

の
多
様
性
が
リ
ス
ク
を
下

げ
る

　

最
近
は
、
「
食
品
摂
取
の
多
様
性
」
に
関
す
る

研
究
を
行
っ
て
い
ま
す
。
穀
類
だ
け
を
食
べ
て
い

る
人
が
認
知
機
能
の
低
下
を
促
進
さ
せ
て
い
た
の

で
、
バ
ラ
エ
テ
ィ
に
富
ん
だ
食
事
を
し
て
い
る
人

は
認
知
機
能
が
維
持
さ
れ
て
い
る
の
で
は
な
い
か

と
考
え
ま
し
た
。
多
様
性
ス
コ
ア
が
低
い
人
か
ら

高
い
人
ま
で
４
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
て
、
認
知

機
能
低
下
の
リ
ス
ク
を
計
算
す
る
と
、
予
測
し
て

い
た
通
り
、
多
様
性
が
中
程
度
か
ら
高
い
人
は
認

知
機
能
が
維
持
さ
れ
て
い
ま
し
た
。（
図
３
）
こ
の

研
究
か
ら
分
か
っ
た
こ
と
は
、
中
高
年
期
に
い
ろ

い
ろ
な
食
品
を
摂
取
す
る
こ
と
が
そ
の
後
の
認
知

機
能
低
下
を
抑
制
す
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
多
様

性
ス
コ
ア
は
男
女
差
が
大
き
く
、
女
性
の
方
が
多

様
性
ス
コ
ア
が
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。
夫
婦
で
も

そ
う
い
う
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　

具
体
的
に
ど
ん
な
食
事
を
し
て
い
る
か
を
見
て

い
き
ま
し
ょ
う
。（
図
４
）
た
と
え
ば
、
多
様
性
ス

コ
ア
が
低
か
っ
た
60
代
男
性
の
食
事
で
す
が
、
朝

食
は
ア
イ
ス
コ
ー
ヒ
ー
と
メ
ロ
ン
パ
ン
、
昼
食
は

カ
レ
ー
ラ
イ
ス
と
お
茶
、
夜
は
ビ
ー
ル
と
や
き
そ

（図㻟）
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ば
で
す
。
カ
ロ
リ
ー
は
摂
れ
て
い
ま
す
が
、
多
様

性
の
観
点
か
ら
は
乏
し
い
食
生
活
と
い
え
ま
す
。

　

ス
コ
ア
が
や
や
高
い
60
代
男
性
の
食
事
は
、
朝

食
に
牛
乳
、
ト
マ
ト
ジ
ュ
ー
ス
、
ト
ー
ス
ト
、

ド
ー
ナ
ツ
、
ゆ
で
卵
、
コ
ー
ヒ
ー
、
昼
食
は
ご
は

ん
、
煮
物
、
海
老
フ
ラ
イ
、
な
ま
す
、
夕
食
は
炒

め
物
に
冬
瓜
汁
、
シ
ュ
ウ
マ
イ
と
豊
か
な
食
生
活

を
さ
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
ス
コ
ア
が
も
っ
と

も
高
い
50
代
女
性
の
食
事
は
、
や
や
高
い
人
と
あ

ま
り
変
わ
ら
な
い
よ
う
で
す
が
、
よ
く
見
る
と
、

お
昼
に
混
ぜ
ご
は
ん
を
食
べ
て
い
た
り
、
サ
ラ
ダ

に
キ
ュ
ウ
リ
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
、

ち
く
わ
、
大
葉
が
入
っ
て
い
た
り
と
、
い
ろ
い
ろ

な
食
材
を
ち
ょ
こ
ち
ょ
こ
摂
っ
て
い
る
こ
と
が
分

か
り
ま
す
。
多
様
性
が
高
い
人
も
低
い
人
も
エ
ネ

ル
ギ
ー
摂
取
量
の
差
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
多
様
性

が
低
い
人
は
カ
ル
シ
ウ
ム
や
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
の
摂

取
量
が
国
の
定
め
て
い
る
基
準
値
を
満
た
さ
な
い

人
が
多
く
、
い
ろ
い
ろ
な
お
か
ず
を
食
べ
て
い
る

人
は
栄
養
素
が
き
ち
ん
と
摂
れ
て
い
る
割
合
が
高

く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

調
査
か
ら
、
食
品
摂
取
の
多
様
性
が
高
い
人
は

認
知
機
能
が
維
持
さ
れ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し

た
。
そ
の
理
由
の
一
つ
は
、
好
ま
し
い
栄
養
素
の

摂
取
を
介
し
て
脳
の
機
能
維
持
に
貢
献
し
た
の
で

は
な
い
か
と
い
う
こ
と
。
も
う
一
つ
は
、
た
と
え

ば
、
多
様
性
の
高
い
食
事
を
摂
る
た
め
に
、
献
立

を
考
え
た
り
、
食
事
を
用
意
し
た
り
、
料
理
を
し

た
り
す
る
手
間
暇
が
必
要
で
、
こ
の
よ
う
な
習
慣

が
認
知
機
能
に
も
良
い
影
響
を
与
え
て
い
る
の
で

は
な
い
か
と
い
う
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。（
図

５
）楽

　�
し
く
い
ろ
い
ろ
な
も
の
を

食
べ
る
こ
と
が
大
切

　

私
た
ち
の
研
究
以
外
に
も
、
た
と
え
ば
、
九
州

大
学
が
行
っ
て
い
る
久
山
町
の
研
究
で
は
、
豆
類

や
大
豆
製
品
、
野
菜
、
海
草
類
、
乳
類
や
乳
製
品

を
多
く
含
み
、
米
類
は
控
え
め
な
食
事
が
認
知
症

に
な
り
に
く
い
と
い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。
東

北
大
学
の
研
究
で
も
、
魚
、
野
菜
、
き
の
こ
、
海

藻
、
漬
物
、
大
豆
、
緑
茶
摂
取
を
含
む
日
本
型
の

食
事
を
摂
っ
て
い
る
人
ほ
ど
認
知
症
に
な
り
に
く

い
と
い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。

　

兵
庫
県
の
県
民
運
動
で
は
、
魚
や
大
豆
を
よ
く

食
べ
る
人
は
葉
酸
値
が
高
く
、
循
環
器
疾
患
の
リ

ス
ク
が
低
い
と
い
う
こ
と
で
、
適
塩
和
食
を
薦
め

て
い
ま
す
。
循
環
器
疾
患
を
予
防
す
る
と
、
脳
血

管
性
の
認
知
症
の
リ
ス
ク
も
減
る
の
で
、
認
知
症

予
防
に
も
有
効
で
す
。
ま
た
、
国
立
が
ん
研
究
セ

ン
タ
ー
の
「
が
ん
を
防
ぐ
た
め
の
新
12
か
条
」
で

も
、
「
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
生
活
」
「
塩
辛
い

食
品
は
控
え
め
に
」
「
野
菜
や
果
物
は
不
足
に
な

ら
な
い
よ
う
に
」
と
食
生
活
に
触
れ
て
い
ま
す
。

今
日
は
認
知
症
予
防
と
健
康
長
寿
の
話
で
す
が
、

健
康
の
た
め
の
キ
ー
ワ
ー
ド
は
、
い
ろ
い
ろ
な
も

の
を
食
べ
る
と
い
う
こ
と
。
い
ろ
い
ろ
食
べ
る
こ

と
が
病
気
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

高
齢
期
の
食
事
は
、
低
栄
養
に
な
ら
な
い
こ
と
も

大
事
で
す
。
今
、
高
齢
期
に
か
か
る
団
塊
の
世
代
は

太
っ
て
は
い
け
な
い
と
い
う
食
習
慣
を
身
に
つ
け
て

い
る
方
が
多
い
で
す
が
、
高
齢
期
は
考
え
方
を
シ
フ

ト
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
高
齢
に
な
る
と
だ
ん

だ
ん
や
せ
て
筋
肉
も
落
ち
て
い
く
の
で
、
む
し
ろ
い

ろ
い
ろ
な
も
の
を
積
極
的
に
食
べ
た
方
が
い
い
の
で

す
。
み
ん
な
で
食
べ
た
り
、
行
事
食
を
楽
し
む
な

ど
、
お
い
し
く
食
べ
る
こ
と
を
意
識
し
て
バ
ラ
エ

テ
ィ
に
富
ん
だ
食
事
を
し
ま
し
ょ
う
。
自
分
自
身
の

体
を
大
事
に
し
た
食
事
を
摂
る
こ
と
が
認
知
症
だ
け

で
な
く
健
康
寿
命
の
延
伸
に
つ
な
が
り
ま
す
。

栄養摂取

・ 献立を考える
・ 食材を用意する
・ 料理をする（あるいは購入する）

心身の健康

食品摂取の多様性 認知機能

多様性のある食事をするための食行動 心身の健康心身の健康

様々な栄養素の
摂取

脳の機能維持に
必要な物質の吸収
脳の機能維持に
必要な物質の吸収物質の吸収

様々
摂取

食品摂取の多様性と認知機能の関係
（図5）

಄ಛूר 健康寿命を延ばす　〜食生活からの認知症予防〜
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Ȁۀاࢍڠʳ େ௩ༀ᷂ Χΰϝ᷂
 ϑδοί᷂ 6$$ϗʔϧσΟϯάε᷂
Ȁۀاྗڠʳ ᷂ਆށϙʔτϐΞϗςϧ

ɺ݈͖͍ͩͨྗڠɾࢍڠʹۀاͷهຽӡ動্ݝ�ͻΐ͏͝2߁݈ ͮ߁ Γ͘ʹ
औΓΜͰ͍·͢ （ेޒԻॱ） 県9つのݍҬで開࠵ れ͞た、ྩ  ݩ度ɹ健康ひょうご21県民運動Ҭձٞ૯ձ・ݚमձの༷ࢠをใࠂします。

県民運動 ひろばの
ஂࡒ߁݈ݝݿฌ☙ࡒެ☘
ϚείοτΩϟϥΫλー

ʮ͚んͧ く͏んʯ

ฌஂࡒ߁݈ݝݿ
ϚείοτΩϟϥΫλー

ʮ͚んͧ く͏んʯ

6݄27ʢʣʹ ιϦΦϗールʹ͓͍ͯ�30໊ͷ͝ࢀՃΛ͍た͖ͩɺ૯ձٴͼݚमձΛ։͠࠵·͠たɻ
ઌੜɺ৽෭ձޛձͷԬࢣҩࢢઌੜ͕༐ୀ͞Εɺ৽ձͱͯ͠ๅ௩߂ݪ6ʹΘたΓձΛͭͱΊ͍ͯた͖ͩ·͠たظճɺ2ࠓ

ʹҏ୮ࢢҩࢣձͷৗԬ๛ઌੜ͕ब͞Ε৽ମ੍͕ൃ͠·͠たɻ
૯ձޙͷݚमձͰɺࠓͷॏ׆ಈඪ ʮ͕͔Βͩͷ݈߁ʯͱ͍͏͜ͱ͔Βɺߨ͚ͩͰͳく؆୯ͳମૢऔΓೖΕた࣮༻

తͳ༰ͱ͠·͠たɻ݈ ͷମૢɺͯͬ͞ͼϖοτϘτルΛٴߨΑΔʹࢯ༩ͷُᖒపࢀくΓ෦ͮ߁݈ஂࡒ߁݈ݝݿମૢͰɺฌ߁
ΒʹಛผߨԋͰɺਆށେֶ໊༪ڭतɾྲྀ ௨Պֶେֶ
ಛڭतͷޱࢁହ༤ઌੜΛ͓ܴ͑͠ɺʮࠓ͔Β࢝Ί
ΔΞΫςΟϒϥΠϑʯͱͯ͠ߨͱ؆୯ͳ࣮ٕΛ͝ࢦ
ಋ͍た͖ͩ·͠たɻઌੜͷָ͍͠ߨԋ͚ͩͰͳくɺ質
ʹ಄ΛͻͶΓɺ·た࣮ࡍʹମΛಈ͔͢͜ͱͰɺ͍ ͭͰ
Ͳ͜Ͱث۩ΛΘͣʹ͔ΒͩΛಈ͔͢͜ͱ͕Ͱ͖
Δํ๏Λ͝ࢦಋ͍た͖ͩ·͠たɻകӍͷ͡Ί͡Ί͠たۭ
Γɺऴ͜ىΛਧ͖ඈ͔͢ͷΑ͏ʹձͰস͍͕ؾ
ͷதͰձΛ͢͢Ί͍ͯく͜ͱ͕Ͱ͖ؾ͔ͳงғ࢝
·͠たɻޙࠓ༷ʑͳ͔֯Βɺ݈ くΓͷ͓ख͍ͮ߁
Λ͢ΔたΊͷใఏڙʹΊ͍͖ͯた͍ͱ͍ࢥ·͢ɻ

ʹਆೆձٞͰɺ7݄��ʢʣࡕ ೌ࡚ձٞॴ
ʹ͓͍ͯ૯ձٴͼݚमձΛ։͠࠵ɺ�06໊ͷࢀՃ͕
͋Γ·͠たɻ

૯ձʹଓ͖ɺฌͮ߁݈ஂࡒ߁݈ݝݿくΓ෦ࢀ༩ͷ
ُᖒప͔ࢯΒߴɺ ׆くΓମͮ߁Δ݈͚͓ʹظྸ
ಈͷϙΠϯτΛߨ͍ͯ͠た͖ͩɺ͍ؒ࣌ͷதͰλ
ϯσϜཱҐɺยཱͪ٭ɺεΫϫοτͳͲΛ࣮͍ͯ͠ࢪた
͖ͩ·͠たɻࢀՃऀ͔ΒʮͲ͜Ͱ୭Ͱ͍ͭͰ؆
୯ʹͰ͖Δͷʹɺੌ くےΛ͍ྑ͏ମૢͰたΊʹͳ
Δʯͱͷײ͕ฉ͔Ε·͠たɻ

ଓ͍ͯɺฌ߁݈ݝݿࢱ෦݈૿߁݈ہ߁ਐ՝ͷদాྑհ͔ࢯΒɺϦーϑϨοτΛͯͬडಈ٤Ԏࢭྫվਖ਼ʹ͍ͭͯઆ໌͍た
͖ͩ·͠たɻ

ʹԋձͰɺh҆શͳ৯ʱߨ ʹࢯΈΏ͖ࢁݹಉ߹ίーϓ͜͏૯߹質อূࣨ$3.ਪਐ୲ͷڠ׆Δͱͯ͠ੜ͑ߟ͍ͯͭ
ʮ͔ΒͩʹΑ͍৯ͷͱԿ͔ɺͲんͳબΛ͢Δͱྑ͍͔ɺফඅݶظͱຯݶظΛཧղ͠ɺ৯දࣔΛਖ਼֬ʹಡΈऔͬͯબ͢
Δ͜ͱ͕େࣄɺόϥϯεͷྑ͍৯ੜ׆Λ৺͕͚· ΐ͠͏ ʯͱͷߨԋΛ͍た͖ͩ·͠たɻʮࣗ分ͷ৯ࣄͰͲんͳͷ͕ΓͯɺͲんͳͷ
͕ෆ͍ͯ͠Δ͔ΛΔ͜ͱ͕ඞཁʯͱ͍͏͜ͱͰɺ৯ࣄͷΛύιίϯεϚϗͰνΣοΫͰ͖ΔݸผͷύεϫーυೖΓͷνϥγ
͕ɺߨԋऴྃޙʹ͞Ε·͠たɻ

ΛਂΊɺ݈ܞͼਪਐһͷํʑͱͷ࿈ٴըஂମࢀޙࠓ ಈΛͯ͠·͍Γ·͢ɻ׆くΓʹཱͭͮ߁

阪神南会議

阪神北会議
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Ȁۀاࢍڠʳ େ௩ༀ᷂ Χΰϝ᷂
 ϑδοί᷂ 6$$ϗʔϧσΟϯάε᷂
Ȁۀاྗڠʳ ᷂ਆށϙʔτϐΞϗςϧ

ɺ݈͖͍ͩͨྗڠɾࢍڠʹۀاͷهຽӡ動্ݝ�ͻΐ͏͝2߁݈ ͮ߁ Γ͘ʹ
औΓΜͰ͍·͢ （ेޒԻॱ） 県9つのݍҬで開࠵ れ͞た、ྩ  ݩ度ɹ健康ひょうご21県民運動Ҭձٞ૯ձ・ݚमձの༷ࢠをใࠂします。

県民運動 ひろばの
ɺ݈͖͍ͩͨྗڠɾࢍڠʹۀاͷهຽӡ動্ݝ�ͻΐ͏͝2߁݈ ͮ߁ Γ͘ʹ

ஂࡒ߁݈ݝݿฌ☙ࡒެ☘
ϚείοτΩϟϥΫλー

ʮ͚んͧ く͏んʯ

ຏձٞͰɺ6݄��ʢਫʣʹ ૯ձٴͼݚमձΛࡾڭཱࢢҭηϯλーͰ։͠࠵ɺ202໊ͷࢀՃ͕͋Γ·͠たɻ
૯ձޙͷݚमձͰɺେࡕେֶେֶӃҩֶڀݚܥՊɾ૯߹Պֶࢣߨͷହࢯʹɺʮೝͱ͍͏පؾͱͷ͖߹͍ํʙ

༧ͱૣݟൃظɺஅޙͷదͳέΞʢհޢʣʙʯΛςーϚʹ͝ߨԋ͍た͖ͩɺೝͷछྨʹΑΔঢ়ͷҧ͍ૣݟൃظͷॏཁ
ੑɺద͠たྍ࣏Λ͜͏ߦͱʹΑΓɺपลঢ়ͷվળਐߦΛΒͤΔ͜ͱՄͰ͋Δͱֶͼ·͠たɻհޢݟकΓΛ্͏ߦͰߟࢀͱ
ͳΔɺঢ়ผͷରॲ๏ʹ͍ͭͯৄ͠く͓͍͠た͖ͩɺҬͰऀྸߴΛݟकΔ͜ͱͷॏཁੑʹ͍ͭͯվΊͯ͑ߟΔྑ͍ػձͱͳΓ
·͠たɻ

·たɺ݈ ମૢͱ͠߁ ʮͯظྸߴʹ͓͚Δ݈ͮ߁く
Γମ׆ಈͷϙΠϯτʯͱ͠ɺฌ݈ஂࡒ߁݈ݝݿ
ମ߁ԋͱ݈ߨΑΔʹࢯ༩ͷُᖒపࢀくΓ෦ͮ߁
ૢΛ͍ߦ·͠たߴɻ ͷόϥϯεྗԼʹΑظྸ
ΔసͳͲͷϦεΫʹඋ͑ΔたΊɺ۩ମతͳτϨー
χϯά๏Λ͍ͯ͑ڭた͖ͩɺࢀՃऀશһͰʮ��0分

ʢϓϥεɾςϯʣエΫααΠζʯͷ%7%ʹ߹Θͤͯ
ମΛಈ͔͠ɺ͔ Βͩͷ݈ͮ߁くΓʹָ͍ͭͯ͠くֶ
Ϳ͜ͱ͕Ͱ͖·͠たɻ

ͼਪਐһٴըஂମࢀɺຏձٞͰࠓ
ͷํʑͱͱʹɺ݈ ʹಈ׆ൃܒɾٴくΓͷීͮ߁
औΓんͰ·͍Γ·͢ɻ

౦ຏձٞͰɺ7݄�ʢʣʹ ໌ੴࢢੜֶ֔शη
ϯλーޕࢠઢϗールʹ͓͍ͯ૯ձٴͼݚमձΛ։࠵
͠ɺ�0໊ͷࢀՃΛ͍た͖ͩ·͠たɻ

૯ձޙʹ࣮ફใࠂͱͯ͠ɺฌݝݿ౦ຏݝຽہՃ
ࢯܙ׆՝ओ୩ڵॴৼࣄڵৼ࢈ྛਫݹ
ʮʹ౦ຏͷ৯ࡐΞϥΧルτ��ʯͱͯ͠͝ใ͍ࠂたͩ

͖·͠たɻ
ͦͷޙͷه೦ߨԋͰɺਆށେֶ໊༪ڭतɾྲྀ ௨

Պֶେֶಛڭतޱࢁହ༤ࢯ ʮʹࠓ͔Β࢝ΊΔΞ
ΫςΟϒϥΠϑʯͱ͠ɺ͝ ޢԋ͍た͖ͩ·͠たɻհߨ
Λड͚たΓɺ৸た͖ΓʹͳͬたΓͤͣৗੜ׆ΛૹΕΔؒظ�ण໋ɺ͜߁݈ ΕΛԆͯͦ͜͠ɺཧతͳࢮͷܴ͑ํ͕Ͱ͖Δ͜ͱɺ݈ ߁
ण໋ΛԆ͢۩ମతͳํ๏ʹ͍ͭͯエϐιーυΛ·͑ͯ͡Θ͔Γ͢く͓͍͠た͖ͩ·͠たɻࢀՃऀ͔ΒɺʮԿ͠ͳ͍Ͱͬ࠲た·
·ͷੜ׆ʠྗےԼ�ʠ৸た͖ΓʹͳΔ�ͱ͍͏͓ɺࣗ 分ͷ͕ࠓ৸た͖ΓͰے͕Ҥॖ͍ͯ͠ΔͷΛΈ͍ͯΔͷͰɺ·ͬ たくͦ
ͷͱ͓Γͩͱ͍ࢥ·͠たʯʮ݈߁༩͑ΒΕΔͷͰͳ͍ͱ͓ฉ͖͠ৗੜ׆Λݟ͖͔͚ͬ͢ʹͳΓ·͠たɻ݈ ࢥた͍ͱ͠׆ੜʹ߁
͍·͢ʯʮネόーτΡーϨΠτɺ͜ Ε͔ΒͰくͳ͍ͱ͍͏ݴ༿Λ͓ฉ͖ͯ͠ɺӡಈΛ࢝ΊͯΈΑ͏ͱ͍ࢥ·͢ʯͳͲͷײΛ͍た͖ͩ
·͠たɻ

東播磨会議

北播磨会議
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ຏձٞͰɺ6݄2�ʢۚʣʹ ຏจԽձؗʹ͓͍ͯ૯ձٴͼݚमձΛ։͠࠵ɺ��7໊ͷ͝ࢀՃΛ͍た͖ͩ·͠たɻࠓ
ɺʮ৯ͷ݈߁ʯʮࣃɾߢޱͷ݈߁ʯΛॏ׆ಈඪͱͯ͠औΓんͰ͍く͜ͱ͕૯ձͰঝೝ͞Ε·͠たɻ

ےΑΔɺϩίϞςΟϒγϯυϩーϜ༧ͷたΊͷʹࢯ༩ͷُᖒపࢀくΓ෦ͮ߁݈ஂࡒ߁݈ݝݿमձͰɺ·ͣฌݚ ɾྗόϥϯεྗ
ҡ࣋ʹ͍ͭͯͷߨͷޙɺࢀՃऀશһͰʮ��0分ʢϓϥεɾςϯʣエΫααΠζʯΛ͍ߦ·͠たɻ

ಈʹ͍ͭͯɺൃ׆ΒΕΔ৯ҭ͓ͯͬߦʹΛରࣇҬͷ༮ͯ͠༺׆Λۀࣄಈॿ׆ொ͍ͣΈձͷօ͞ん͕Ҭ࣮ફࢠɺଠʹ࣍ ද
͍た͖ͩ·͠たɻ

णΛΊ͟͢৯ํʙ৯ΔλΠϛ߁ԋɺʮ݈ߨ
ϯάͱ৯Δॱ൪ͱʙʯͱͯ͠ɺژঁࢠେֶՈ
ֶ෦৯ӫཆֶՊڭतͷࠓҪࢠܙࠤઌੜʹ͓͠
͍た͖ͩ·͠たɻප৯ޙͷ݂ߴ͕ೝ͕
んͷൃʹେ͖く͓ؔͯ͠Γɺͦ ͷ༧ͷたΊʹɺ
·ͣࡊΛ�分͔͚ͯ৯ɺ࣍ʹたんぱく質ͷ͓͔ͣ
Λ�分ɺޙ࠷ʹਫԽΛΓͷ͓͔ͣͱҰॹʹ৯
Δͱྑ͍ͱ͍͏͜ͱΛσーλΛ༻͍ͯɺΘ͔Γ͢くڭ
͍͑ͯた͖ͩ·͠たɻଟͷࢀՃऀ͔Βʮࠓ͔Β࣮ફ
͠·͢ʯͱͷײΛ͍た͖ͩɺେม༗ҙٛͳݚमձͱͳ
Γ·͠たɻ

தຏձٞ૯ձٴͼݚमձΛɺඣ࿏ࢢҩࢣձؗʹ
ͯ7݄��ʢʣʹ ։͠࠵ɺ�2�໊ͷࢀՃ͕͋Γ·͠
たɻซઃۀࣄͱ͠ ʮͯ·ͪͷอ݈ࣨʯɺʮೝλον
ύネルͷମݧʯɺʮӫཆΫΠζʯɺ·たݝຽߦಈࢦඪɺ
৯ͷ҆શ҆৺ͷύネルలࣔΛ͠·͠たɻ

༩ͷُࢀくΓ෦ͮ߁݈ஂࡒ߁݈ݝݿमձɺฌݚ
ᖒపࢯ ʮʹظྸߴʹ͓͚Δ݈ͮ߁くΓମ׆ಈͷ
ϙΠϯτʯͱ݈ͯ͠߁ମૢΛ࣮͍ͯ͠ࢪた͖ͩ·͠
たɻྸͱڞʹόϥϯεྗ͕Լ͠ɺาߦ͕མ
ͪసͷϦεΫߴくͳ͖ͬͯ·͢ɻͦ ͷ༧ͷたΊʹͰ͖Δ؆୯ͳମૢΛମ͠ݧ·͠たɻ

ଓ͍ͯɺେཱࢢࡕେֶେֶӃੜ׆ՊֶڀݚՊڭत༝ా࢜ࠀઌੜ ʮʹγχΞੈͷӫཆʹ͍ͭͯʯͱ͠ɺ͝ ͠·ԋ͍た͖ͩߨ
たɻҿञྔࡊɾՌઁऔͱ॥ױ࣬ثͱͷؔΛ͍ࣔͯ͠た͖ͩɺγχΞੈ͕ؾݩʹա͢͝たΊͷ৯ੜ׆ͷϙΠϯτΛֶͼ·
͠たɻࢀՃऀͷօ͞ん͔Βʮ݈߁ण໋ΛԆ͢たΊʹʑͷੜ׆ʹӡಈͱӫཆ͕ෆՄܽɻ·たɺʑͷମॏଌఆΛܧଓ͍͖ͯ͠
た͍ʯͳͲײΛ͍た͖ͩɺձͷ͏ͪʹऴ͑Δ͜ͱ͕Ͱ͖·͠たɻ

中播磨会議

西播磨会議

た͖ͩ·͠たɻ͍ͯ͑ڭたେͰ͋Δ͜ͱΛݟ
·たɺखܰʹͰ͖ΔϝχϡーཪϫβͳͲ৽たͳ
ࣝ͋ΓɺࢀՃऀ৺ʹϝϞΛऔΔͳͲɺͱͯ
༗ҙٛͳߨԋձʹͳΓ·͠たɻ

くΓʹཱͮ߁ɺ୶࿏ձٞͰ༷ʑͳ݈ޙࠓ
ͭใఏڙΛͯ͠ࢀΓた͍ͱ͍ࢥ·͢ɻ
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7݄�ʢʣɺ୮ͷެԓʹ͓͍ͯたんձٞ૯ձٴͼݚमձΛ։͠࠵ɺ��7໊ͷࢀՃΛ͍た͖ͩ·͠たɻ
૯ձͰɺࡢͷۀࣄใࠂʹଓ͖ɺһվબΛ͍ߦ·͠たɻޙ࠷ʹɺࠓͷܭۀࣄըͰɺʮ͔Βͩͷ݈߁ʯʮ৯ͷ݈߁ʯʮ͜͜

Ζͷ݈߁ʯΛॏ׆ಈඪʹ༲͛ɺऔΓΈΛਐΊ͍ͯくͱͱʹɺ݈ ɺҾ͖ଓ͠ࢦण໋ͷԆ৳Λ߁ ʮ͖Ξルίールରࡦʯʮた͜ର
ʹʯࡦอର֬߁Δ݈͚͓ʹػة߁ʯʮ݈߁ͷ݈ߢޱͼٴࣃʯʮࡦ ͍ͭͯऔΓんͰ͍く͜ͱ͕ঝೝ͞Ε·͠たɻ

૯ձޙͷݚमձͰɺฌ߁݈ݝݿࢱ෦݈૿߁ਐ՝डಈ٤Ԏରࡦ൝ͷதౢՅ͔ࢯΒʮडಈ٤Ԏͷࢭʹؔ͢Δྫվ
ਖ਼ʯʹ ͍ͭͯใఏڙΛड͚ɺଓ͍ͯɺݿঁࢠେֶͷӍւরڭतʹΑΔʮϑϨΠルͷྍ࣏ͱ༧ʯͱͯ͠ͷ͝ߨԋΛ͍た͖ͩ

·͠たɻࢀՃऀͷօ༷͔ΒɺʮϢーϞΞͷ͋Δָ
ԋͰɺϑϨΠルʹ͍ͭͯΑく分͔ͬたʯʮϑϨߨ͍͠
ΠルͷҙຯͱఆٛɺӫཆૉʢϏλϛϯ%ʣͷඞཁ
ੑͱऀྸߴͷંࠎͱͷؔͳͲ͕Αく分͔ͬたʯͳ
ͲධΛ͍た͖ͩɺࣗ 分ࣗͷੜ׆ΛৼΓฦΔػ
ձͱͳΔͱͱʹɺޙࠓͷੜ׆ʹେมཱͭߨԋ
Ͱ͠たɻձͷ͏ͪʹऴ͑Δ͜ͱ͕Ͱ͖ɺͱͯ༗
ҙٛͳ૯ձɾݚमձͱͳΓ·͠たɻ

ୠഅձٞͰɺ6݄27ʢʣʹ ૯ձٴͼݚमձΛ
·Ճ͍た͖ͩࢀʹɺ60໊͠࠵Ͱ։ڷୠഅणͷཱݝ
͠たɻ

૯ձʹҾ͖ଓ͖ɺݚमձͰडಈ٤Ԏࢭྫͷ
վఆʹ͍ͭͯɺฌ߁݈ݝݿࢱ෦݈૿߁ਐ՝डಈ
٤Ԏରࡦ൝ͷதౢՅࢯʹใఏ͍ڙた͖ͩ·͠
たɻ20ࡀະຬͷํٴͼ්ͷํΛडಈ٤Ԏ͔ΒकΔ
Խ͢Δ͜ͱΛத৺ʹྫ͕վਖ਼͞Εたͱ͍ڧΛ؍
͏ओࢫɺݟ͠͞Εたྫͷ༰分͔Γ͢く͝આ໌͍た͖ͩɺࣝͱཧղΛਂΊΔ͜ͱ͕ग़དྷ·͠たɻ

Λ͑Δɺࣗ࢟Βɺ͔ࢯͷঘඒ"$.:ށく͜ͱͰόϥϯεΞοϓΛ�ʯΛςーϚʹɺਆͮؾԋͰɺʮߨ 分ʹඞཁͳӡಈΛ͑ߟ
Δɺੜ׆श׳Λݟ͢ɺશͯʹ͓͍ͯখ͞ͳ͜ͱͰʮҙࣝ͢Δʯ͜ ͱ͕େͰ͋Δͱ͓͍͠た͖ͩ·͠たɻ·たɺগ͠ͷӡಈͰ

ʮࠓग़དྷΔ͜ͱʯΛଓ͚Δͱɺʮ�0ޙಉ͜͡ͱ͕ग़དྷ͍ͯΔՄੑ͕͍ߴʯʮ�0ޙͷཧͷࣗ分ʹ͚ۙͮΔʯͱ͍͏ݴ༿͕ڧく৺
Ճऀ͔Βʮͱͯࢀಋ͍た͖ͩ·͠たɻࢦͦͷͰ؆୯ʹऔΓΊΔʮ��0分ʢϓϥεɾςϯʣエΫααΠζʯΛ͝ޙ࠷Γ·͠たɻʹ
ָ͔ͬ͠たʯʮ࣮ٕ౿·͑ͯཧղ͔ͬ͢͠たʯͷײ͕ଟくͤدΒΕɺ͜ Ε͔Βͷ݈ͮ߁くΓʹେมཱͭ༗ҙٛͳݚमձͱ
ͳΓ·͠たɻ

但馬会議

たんば会議

୶࿏ձٞ૯ձɾϑΥーϥϜΛ7݄��ʢʣʹ Ճ͍た͖ͩ·͠たɻࢀ͝ʹɺ�6໊ͷํ͠࠵۠ެຽؗͰ։ా
ಈඪ׆ͷॏࠓ ʮʹ৯ͷ݈߁ʯʮ͔Βͩͷ݈߁ʯΛ༲͛ɺ׆ಈ͍ͯ͠く͜ͱ͕ঝೝ͞Ε·͠たɻ
ϑΥーϥϜͰɺฌ߁݈ݝݿࢱ෦݈૿߁݈ہ߁ਐ՝डಈ٤Ԏରࡦ൝தౢՅࢯʹΑΔʮडಈ٤Ԏࢭʹؔ͢Δྫվਖ਼ʯʹ

͍ͭͯͷใఏڙɺ݈ ࢯҰਔޱࢁಋઐһࢦӡಈ߁݈ஂࡒ߁݈ݝݿͱͯ͠ฌ࠲ߨମૢ߁ ʮʹཱͭʹɺಈくʹ͕ྗےඞཁ�ʯͱ
ͯͦ͠ͷͰͰ͖ΔྗےτϨーχϯάͳͲΛ͍ͯ͑ڭた͖ͩ·͠たɻ

তઌੜڡͷத࢜ɾௐཧٕࢣԋͰɺઐௐཧߨ ʮʹඒຯ͠くɾ݈ ͕ࣄ͔Βզ͕ՈϨετϥϯ�ʯͱͯ͠ɺʑͷ৯ࠓʙʹ߁
ମΛͭくΔ͜ͱɺ୶࿏ౡ৯ͷๅݿͳͷͰ࢈ফΛऔΓೖΕͳ͕Βͻͱ͢Δ͜ͱͰΑΓඒຯ͠くͳΔ͜ͱɺΓ͚ͳͲͷ

淡路会議

͏ओࢫɺݟ͠͞Εたྫͷ༰分͔Γ͢く͝આ໌͍た͖ͩɺࣝͱཧղΛਂΊΔ͜ͱ͕ग़དྷ·͠たɻ
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࠷
ॳ
に
ਤ
̍
を
ࢀ
ߟ
に
؆
୯
な
ς
ε
τ
を
ߦ
っ
て
Έ

·
し
Ỷ
͏
。

い
か
が
で
し
Ỷ
͏
か
ʁ
ҙ
֎
と

し
く
は
な
か
っ
ͨ

で
し
Ỷ
͏
か
ʁ
ࢲ
ͨ
ͪ
が
า
く
と
い
͏
こ
と
は
、֓
Ͷ

こ
の
ঢ়
ଶ
と
、ย
٭
で
ཱ
ͭ
と
い
͏
ঢ়
ଶ
の
࿈
ଓ
ಈ
࡞

で
す
。


ৗ
ੜ
׆
で
の
า
ߦ


の

Լ
は
、స


ࠎ

ં
、৸
ͨ
͖
り
な
Ͳ
に
Α
り
ੜ
׆
の
࣭
を
ஶ
し
く

Լ

͞
ͤ
る
ݒ
೦
が
͋
り
·
す
。า
ߦ


が
࣌、

�ɾ�

ớʂ
ຖ
ඵ
�ɾ�
N
ỜҎ
Լ
に
な
る
と
ԣ
அ
า
ಓ
を
੨
৴

߸
の
͏
ͪ
に

り

る
こ
と
が
で
͖
な
く
な
る
と
ߟ
͑

Β
Ε
て
い
·
す
。

食
生
活
で
は
、こ
れ
ま
で「
食
べ
過
ぎ
な
い
」こ
と
を
意
識
し
て
き
た
方
が
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
中
年
期
は
、バ
ラ
ン
ス
よ
く
、適
量
の
食
事
で
適
正
な

体
重
を
維
持
す
る
こ
と
が
、生
活
習
慣
病
の
予
防
に
重
要
で
す
が
、六
十
歳
半
ば

以
降
は
、「
し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
」を
意
識
し
て
い
く
こ
と
が
、健
康
寿
命
の
延
伸

の
た
め
に
大
切
で
す
。

加
齢
と
と
も
に
、①
噛
む・飲
み
込
む
能
力
の
低
下
、②
身
体
活
動
量
低
下
に

よ
る
食
欲
不
振
、③
味
覚
鈍
化
、④
食
事
の
準
備
が
面
倒
に
な
る
、⑤
体
内
で
た

ん
ぱ
く
質
の
合
成
能
力
が
低
下
す
る
な
ど
、気
づ
か
な
い
う
ち
に
、身
体
に
必
要

な
栄
養
素
が
摂
取
で
き
て
い
な
い「
低
栄
養
」に
陥
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

「
低
栄
養
」状
態
で
は
、体
力・筋
力
の
低
下
で
生
活
範
囲
を
狭
め
た
り
、免
疫
力

低
下
に
よ
り
、病
気
に
か
か
り
や
す
く
な
り
、要
介
護
に
な
る
危
険
性
が
高
ま
り

ま
す
。低
栄
養
の
早
期
発
見
に
は
、定
期
的
な
体
重
測
定
が
有
効
で
す
。

加
齢
と
と
も
に
食
事
量
が
減
っ
て
い
く
こ
と
は
自
然
な
こ
と
な
の
で
、少
な
い

食
事
量
で
栄
養
を
し
っ
か
り
と
る
こ
と
が
重
要
で
す
。優
先
的
に
摂
り
た
い
の
が

筋
肉
維
持
に
使
わ
れ
る「
た
ん
ぱ
く
質
」。肉
、魚
、卵
、牛
乳・乳
製
品
、大
豆・大

豆
製
品
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。そ
れ
ぞ
れ
、含
ま
れ
て
い
る
た
ん
ぱ
く
成
分（
ア
ミ

ノ
酸
）が
異
な
る
た
め
、い
ろ
い
ろ
な
食
品
か
ら
摂
取
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

た
ん
ぱ
く
質
不
足
を
補
う
工
夫
と
し
て
、「
き
ゅ
う
り
の
酢
の
物
に
ち
り
め
ん

じ
ゃ
こ
や
ち
く
わ
を
プ
ラ
ス
」、「
味
噌
汁
に
卵
を
プ
ラ
ス
」、「
ト
ー
ス
ト
に
ハ
ム

や
ツ
ナ
、チ
ー
ズ
を
プ
ラ
ス
」な
ど「
ち
ょ
い
足
し
」を
意
識
す
る
の
も
よ
い
で

し
ょ
う
。

今
回
は
、手
軽
に
利
用
で
き
、栄
養
価
の
高
い
牛
乳
を
使
っ
た「
乳
和
食（
ニ
ュ
ー

和
食
）」の一品
を
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。「
乳
和
食
」と
は
、和
食
に
だ
し
汁
と
し
て

牛
乳
を
活
用
す
る
調
理
法
で
高
齢
者
施
設
等
を
中
心
に
普
及
し
て
い
ま
す
。た

ん
ぱ
く
質
や
カ
ル
シ
ウ
ム
の
強
化
に
な
る
他
、牛
乳
の
う
ま
味
に
よ
り
、減
塩
効

果
も
期
待
で
き
ま
す
。

●
お
い
し
く
食
べ
て
健
康
に
！

食
事
量
が
少
な
く
な
っ
て
も
し
っ
か
り
栄
養
を
と
る
た
め
に

Ổ
า
ߦ

ྗ
ͷ

Լ
Λ
༧

Ổ

ௐཧ
⁞

❶͞͞ ΈےΛऔΓɺҰ口େͷͦ͗ Γʹ ͠ɺԘɺ͜ ΐ͠͏ ͯ͠ খ
ഴคΛബ͘ ͚ͭΔɻ́ Ε͏ΜᣐͰͯɺਫʹ͞ Β͠ ɺਫؾΛ
ͯͬߜ ৯͘͢ Δɻ（ྫྷౚͰΑ͍ ）

❷ཛΛׂΓ́ ͙͠ ͓ͯ͘ ɻ

❸ϑϥΠύϯʹόλʔ̍ ยΛೖΕͯதՐʹ͔͚ɺόλʔ༹͕͚ Βͨ́ Ε͏Μ
ΛᖱΊɺԘɾ͜ ΐ͠͏ Ͱຯ͚͠ ɺ͓ Γʹࡼ Δ͚ɻ

❹ ಉ͡ ϑϥΠύϯʹΓͷόλʔΛՃ͑ɺऑՐʹ͔͚ɺ͞ Έ͞ʹཛӷΛ͚
ͯম͘ ɻย໘͕ম͚ Βͨͻͬ͘ Γฦ͠ ɺ྆ ໘Λম͘ ɻཛӷ͕ͯͬ ͍ Βͨɺ
͚ͭͯ྆໘Λম͖ɺΓ࠶ Δ͚ɻ

ܲ͞ Έ͞ ̏ ຊ（���̶ ）ɺখഴค େ͞ ̍͡ ɺͨ ·͝ ɺԘɾ͜ݸ�  ΐ͠
 ͏গʑɺόλʔ ̎ ย（2�̶ ）ɺτϚτένϟοϓ খ͞ ̎͡ ɺ́ Ε͏Μ

 ��2ଋɺԘɾ͜ ΐ͠͏  গʑ

鶏ささみのピカタ

作り方

材 料
（2人分）

い
ろ
い
ろ
食
べ
て
低
栄
養
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

ௐཧ ひじきと大豆の乳和食

❶ͻ͡ ͖ਫʹ͚ͭͯ͠ ɺβϧʹ্͛ͯਫؾΛ͖ ͬͯ ͓͘ ɻ人
ʹઍΓࢀ ͯ͠ ͓͘ ɻ

❷ುʹ⡣ΛೖΕͯՐʹ͔͚ɺ͘ ͳͬ Βͨͻ͡ ͖ɺ人ࢀɺେ౾Λ
Ճ͑ɺՐΛऑΊͯो͕ؾ ͱ́ΜͲͳ͘ ͳΔ·ͰࣽΔɻ

ʹ্͛❸ Γ͢͝ ·ΛՃ͑ͯ ࠞͥΔɻ

ͻ͖͡ େ͞͡ （ס） ̎ഋ（̶̓ ）ɺ人ࢀ ���ຊ（2�̶ ）ɺΏͰେ
౾ େ͞͡ ̎ഋ（��̶ ）
⡣（ڇೕ ���DDɺਫ େ͞͡ ̎ɺΈΓΜ େ͞͡ ��2ɺ͠ΐ͏ Ώ 
খ͞͡ ̍ɺᰒཻͩ͠ ͷૉ খ͞͡ ��2ɺ͢ Γ͝ · େ͞͡ �）

作り方

材 料
（2人分）

エネルギー 600kcal / 塩分 2.7ｇ / たんぱく質 32.2ｇ

バ
ラ
ン
ス
運
動
を
実
践
し
て
、

　
　
　歩
幅
を
広
げ
て
伸
び
伸
び
と
歩
く

ཧӫཆ࢜
ඒتҪɹߥ

࢜ಋࢦӡ動߁݈
ُᖒɹప

兵庫県健康財団では、「健康ひょうご21県民運動ポータルサイト」
の中で「＋10分（プラス・テン）エクササイズver.2.0」を公開し、右
図の動き等を含んだ健康体操を紹介しています。
http://www.kenko-hyogo21.jp/health/kenkou-taisou/4902/

）ྍ࣏ࡏݱதͷํɺظੑٸͷ͓࣬ױΑͼؔઅͷ௧Έɺ;Βͭ ͱ͖͍ͬͨঢ়͕ѱԽ͠ ͖͍ͯͯΔ߹ͳͲɺඞͣҩࢣͷྍΛड͚ɺࣔࢦʹैͬͯ͘ ͩ͞
͍ɻମ׆動ͷ࣮ફʹ͠ࡍ ͯɺ̓ શʹཹҙ͠ ɺແཧΛͤͣɺࣗ ͷϖʔεͰ͍ߦɺ͍ڧ௧ΈҧײͳͲ͕生ͨ͡߹͙͢ ʹத͠ࢭ ɺඞཁʹԠͯ͡
ઐՈʹ૬ஊ͠ ͯ͘ ͩ͞ ͍ɻ

注）バランスに不安がある方、
ふらつく方はすぐに捕まる
ことのできるものがある安
全な場所で実施しましょう！

า
ߦ


は
、ਤ
̎
に
ࣔ
す
と
͓
りủ
า
෯
Ứとủ
ϐ
ỽ

ν
Ứの
ੵ
で
ܾ
·
り
·
す
。า
ߦ


の

Լ
はủ
า

෯
Ứの
減
少
かủ
ϐ
ỽ
ν
Ứの
減
少
に
Α
り
ੜ
͡
·
す
が
、

加
齢
に

͏
า
ߦ


の

Լ
の
ॳ
ظ
はủ
า
෯
Ứの

減
少
に
Α
る
Ө
ڹ
が
େ
͖
い
と
ߟ
͑
Β
Ε
て
い
·
す
。

ਤ
̏
の
ࠨ
は
า
ߦ


࣌

�
ɾ
�
ớʂ
ຖ
ඵ

�ɾ�
N
Ờを
༗
す
る
ͨ
Ί
に
ඞ
要
な
า
෯
を
ࣔ
し
て
い

·
す
。ό
ϥ
ϯ
ε
の

Լ
に
Α
る
ࠨ
ӈ
の
;
Β
ͭ
͖
は
、

こ
の
า
෯
を


減
少
͞
ͤ
る
ݪ
Ҽ
と
な
り
·
す
。


ࠒ
か
Β
ߦ
っ
て
い
る
ମ
ૢ
にủ
։
؟
ย
٭
ཱ
ͪ
Ứな

Ͳ
の
ό
ϥ
ϯ
ε
ӡ
ಈ
を
औ
り
ೖ
Ε
、ແ
ཧ
の
な
い
ൣ
ғ

で
า
෯
を

͛
て
৳
ͼ
৳
ͼ
と
า
͖
·
し
Ỷ
͏
。

タンデム立位
踵とつま先をつけた状態でまっす
ぐ立ちます。

（出典：「Shot Physical Performance 
Battery」より作図）

開眼片脚立ち
目を開けた状態で、片脚
立ちになります。
転倒しないように、必ず
つかまるものがある場所
で行いましょう。
左右20秒から1分程度、
1日3回を目安に行いま
しょう。

「タンデム立位」テスト図1

歩行速度は？図2

最大歩行速度1.0m/秒を有するために
必要な歩幅と一般的な歩幅の目安図3

歩 幅 ピッチ

歩幅を測ってみませんか？
10m程度のメジャーがあれば、10歩の距離を測り10で除す
れば比較的正確に求めることができます。
1～2m程度のメジャーでも1～2歩を繰り返し測定すること
により目安になります。

あなたの歩幅=

Ώͬ Γ͘า͖ ී௨าߦ ૣา͖

DNDNDN

τϚτͱ͠ Ί͡ ͷίϯιϝεʔϓ
͝Μ（���H）

11



86

࠷
ॳ
に
ਤ
̍
を
ࢀ
ߟ
に
؆
୯
な
ς
ε
τ
を
ߦ
っ
て
Έ

·
し
Ỷ
͏
。

い
か
が
で
し
Ỷ
͏
か
ʁ
ҙ
֎
と

し
く
は
な
か
っ
ͨ

で
し
Ỷ
͏
か
ʁ
ࢲ
ͨ
ͪ
が
า
く
と
い
͏
こ
と
は
、֓
Ͷ

こ
の
ঢ়
ଶ
と
、ย
٭
で
ཱ
ͭ
と
い
͏
ঢ়
ଶ
の
࿈
ଓ
ಈ
࡞

で
す
。


ৗ
ੜ
׆
で
の
า
ߦ


の

Լ
は
、స


ࠎ

ં
、৸
ͨ
͖
り
な
Ͳ
に
Α
り
ੜ
׆
の
࣭
を
ஶ
し
く

Լ

͞
ͤ
る
ݒ
೦
が
͋
り
·
す
。า
ߦ


が
࣌、

�ɾ�

ớʂ
ຖ
ඵ
�ɾ�
N
ỜҎ
Լ
に
な
る
と
ԣ
அ
า
ಓ
を
੨
৴

߸
の
͏
ͪ
に

り

る
こ
と
が
で
͖
な
く
な
る
と
ߟ
͑

Β
Ε
て
い
·
す
。

食
生
活
で
は
、こ
れ
ま
で「
食
べ
過
ぎ
な
い
」こ
と
を
意
識
し
て
き
た
方
が
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
中
年
期
は
、バ
ラ
ン
ス
よ
く
、適
量
の
食
事
で
適
正
な

体
重
を
維
持
す
る
こ
と
が
、生
活
習
慣
病
の
予
防
に
重
要
で
す
が
、六
十
歳
半
ば

以
降
は
、「
し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
」を
意
識
し
て
い
く
こ
と
が
、健
康
寿
命
の
延
伸

の
た
め
に
大
切
で
す
。

加
齢
と
と
も
に
、①
噛
む・飲
み
込
む
能
力
の
低
下
、②
身
体
活
動
量
低
下
に

よ
る
食
欲
不
振
、③
味
覚
鈍
化
、④
食
事
の
準
備
が
面
倒
に
な
る
、⑤
体
内
で
た

ん
ぱ
く
質
の
合
成
能
力
が
低
下
す
る
な
ど
、気
づ
か
な
い
う
ち
に
、身
体
に
必
要

な
栄
養
素
が
摂
取
で
き
て
い
な
い「
低
栄
養
」に
陥
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

「
低
栄
養
」状
態
で
は
、体
力・筋
力
の
低
下
で
生
活
範
囲
を
狭
め
た
り
、免
疫
力

低
下
に
よ
り
、病
気
に
か
か
り
や
す
く
な
り
、要
介
護
に
な
る
危
険
性
が
高
ま
り

ま
す
。低
栄
養
の
早
期
発
見
に
は
、定
期
的
な
体
重
測
定
が
有
効
で
す
。

加
齢
と
と
も
に
食
事
量
が
減
っ
て
い
く
こ
と
は
自
然
な
こ
と
な
の
で
、少
な
い

食
事
量
で
栄
養
を
し
っ
か
り
と
る
こ
と
が
重
要
で
す
。優
先
的
に
摂
り
た
い
の
が

筋
肉
維
持
に
使
わ
れ
る「
た
ん
ぱ
く
質
」。肉
、魚
、卵
、牛
乳・乳
製
品
、大
豆・大

豆
製
品
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。そ
れ
ぞ
れ
、含
ま
れ
て
い
る
た
ん
ぱ
く
成
分（
ア
ミ

ノ
酸
）が
異
な
る
た
め
、い
ろ
い
ろ
な
食
品
か
ら
摂
取
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

た
ん
ぱ
く
質
不
足
を
補
う
工
夫
と
し
て
、「
き
ゅ
う
り
の
酢
の
物
に
ち
り
め
ん

じ
ゃ
こ
や
ち
く
わ
を
プ
ラ
ス
」、「
味
噌
汁
に
卵
を
プ
ラ
ス
」、「
ト
ー
ス
ト
に
ハ
ム

や
ツ
ナ
、チ
ー
ズ
を
プ
ラ
ス
」な
ど「
ち
ょ
い
足
し
」を
意
識
す
る
の
も
よ
い
で

し
ょ
う
。

今
回
は
、手
軽
に
利
用
で
き
、栄
養
価
の
高
い
牛
乳
を
使
っ
た「
乳
和
食（
ニ
ュ
ー

和
食
）」の一品
を
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。「
乳
和
食
」と
は
、和
食
に
だ
し
汁
と
し
て

牛
乳
を
活
用
す
る
調
理
法
で
高
齢
者
施
設
等
を
中
心
に
普
及
し
て
い
ま
す
。た

ん
ぱ
く
質
や
カ
ル
シ
ウ
ム
の
強
化
に
な
る
他
、牛
乳
の
う
ま
味
に
よ
り
、減
塩
効

果
も
期
待
で
き
ま
す
。

お
い
し
く
食
べ
て
健
康
に
！

食
事
量
が
少
な
く
な
っ
て
も
し
っ
か
り
栄
養
を
と
る
た
め
に

Ổ
า
ߦ

ྗ
ͷ

Լ
Λ
༧

Ổ

ௐཧ
⁞

❶͞͞ ΈےΛऔΓɺҰ口େͷͦ͗ Γʹ ͠ɺԘɺ͜ ΐ͠͏ ͯ͠ খ
ഴคΛബ͘ ͚ͭΔɻ́ Ε͏ΜᣐͰͯɺਫʹ͞ Β͠ ɺਫؾΛ
ͯͬߜ ৯͘͢ Δɻ（ྫྷౚͰΑ͍ ）

❷ཛΛׂΓ́ ͙͠ ͓ͯ͘ ɻ

❸ϑϥΠύϯʹόλʔ̍ ยΛೖΕͯதՐʹ͔͚ɺόλʔ༹͕͚ Βͨ́ Ε͏Μ
ΛᖱΊɺԘɾ͜ ΐ͠͏ Ͱຯ͚͠ ɺ͓ Γʹࡼ Δ͚ɻ

❹ ಉ͡ ϑϥΠύϯʹΓͷόλʔΛՃ͑ɺऑՐʹ͔͚ɺ͞ Έ͞ʹཛӷΛ͚
ͯম͘ ɻย໘͕ম͚ Βͨͻͬ͘ Γฦ͠ ɺ྆ ໘Λম͘ ɻཛӷ͕ͯͬ ͍ Βͨɺ
͚ͭͯ྆໘Λম͖ɺΓ࠶ Δ͚ɻ

ܲ͞ Έ͞ ̏ ຊ（���̶ ）ɺখഴค େ͞ ̍͡ ɺͨ ·͝ ɺԘɾ͜ݸ�  ΐ͠
 ͏গʑɺόλʔ ̎ ย（2�̶ ）ɺτϚτένϟοϓ খ͞ ̎͡ ɺ́ Ε͏Μ

 ��2ଋɺԘɾ͜ ΐ͠͏  গʑ

鶏ささみのピカタ

作り方

材 料
（2人分）

い
ろ
い
ろ
食
べ
て
低
栄
養
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

ௐཧ ひじきと大豆の乳和食

❶ͻ͡ ͖ਫʹ͚ͭͯ͠ ɺβϧʹ্͛ͯਫؾΛ͖ ͬͯ ͓͘ ɻ人
ʹઍΓࢀ ͯ͠ ͓͘ ɻ

❷ುʹ⡣ΛೖΕͯՐʹ͔͚ɺ͘ ͳͬ Βͨͻ͡ ͖ɺ人ࢀɺେ౾Λ
Ճ͑ɺՐΛऑΊͯो͕ؾ ͱ́ΜͲͳ͘ ͳΔ·ͰࣽΔɻ

ʹ্͛❸ Γ͢͝ ·ΛՃ͑ͯ ࠞͥΔɻ

ͻ͖͡ େ͞͡ （ס） ̎ഋ（̶̓ ）ɺ人ࢀ ���ຊ（2�̶ ）ɺΏͰେ
౾ େ͞͡ ̎ഋ（��̶ ）
⡣（ڇೕ ���DDɺਫ େ͞͡ ̎ɺΈΓΜ େ͞͡ ��2ɺ͠ΐ͏ Ώ 
খ͞͡ ̍ɺᰒཻͩ͠ ͷૉ খ͞͡ ��2ɺ͢ Γ͝ · େ͞͡ �）

作り方

材 料
（2人分）

エネルギー 600kcal / 塩分 2.7ｇ / たんぱく質 32.2ｇ

バ
ラ
ン
ス
運
動
を
実
践
し
て
、

　
　
　歩
幅
を
広
げ
て
伸
び
伸
び
と
歩
く

ཧӫཆ࢜
ඒتҪɹߥ

࢜ಋࢦӡ動߁݈
ُᖒɹప

兵庫県健康財団では、「健康ひょうご21県民運動ポータルサイト」
の中で「＋10分（プラス・テン）エクササイズver.2.0」を公開し、右
図の動き等を含んだ健康体操を紹介しています。
http://www.kenko-hyogo21.jp/health/kenkou-taisou/4902/

）ྍ࣏ࡏݱதͷํɺظੑٸͷ͓࣬ױΑͼؔઅͷ௧Έɺ;Βͭ ͱ͖͍ͬͨঢ়͕ѱԽ͠ ͖͍ͯͯΔ߹ͳͲɺඞͣҩࢣͷྍΛड͚ɺࣔࢦʹैͬͯ͘ ͩ͞
͍ɻମ׆動ͷ࣮ફʹ͠ࡍ ͯɺ̓ શʹཹҙ͠ ɺແཧΛͤͣɺࣗ ͷϖʔεͰ͍ߦɺ͍ڧ௧ΈҧײͳͲ͕生ͨ͡߹͙͢ ʹத͠ࢭ ɺඞཁʹԠͯ͡
ઐՈʹ૬ஊ͠ ͯ͘ ͩ͞ ͍ɻ

注）バランスに不安がある方、
ふらつく方はすぐに捕まる
ことのできるものがある安
全な場所で実施しましょう！

า
ߦ


は
、ਤ
̎
に
ࣔ
す
と
͓
りủ
า
෯
Ứとủ
ϐ
ỽ

ν
Ứの
ੵ
で
ܾ
·
り
·
す
。า
ߦ


の

Լ
はủ
า

෯
Ứの
減
少
かủ
ϐ
ỽ
ν
Ứの
減
少
に
Α
り
ੜ
͡
·
す
が
、

加
齢
に

͏
า
ߦ


の

Լ
の
ॳ
ظ
はủ
า
෯
Ứの

減
少
に
Α
る
Ө
ڹ
が
େ
͖
い
と
ߟ
͑
Β
Ε
て
い
·
す
。

ਤ
̏
の
ࠨ
は
า
ߦ


࣌

�
ɾ
�
ớʂ
ຖ
ඵ

�ɾ�
N
Ờを
༗
す
る
ͨ
Ί
に
ඞ
要
な
า
෯
を
ࣔ
し
て
い

·
す
。ό
ϥ
ϯ
ε
の

Լ
に
Α
る
ࠨ
ӈ
の
;
Β
ͭ
͖
は
、

こ
の
า
෯
を


減
少
͞
ͤ
る
ݪ
Ҽ
と
な
り
·
す
。


ࠒ
か
Β
ߦ
っ
て
い
る
ମ
ૢ
にủ
։
؟
ย
٭
ཱ
ͪ
Ứな

Ͳ
の
ό
ϥ
ϯ
ε
ӡ
ಈ
を
औ
り
ೖ
Ε
、ແ
ཧ
の
な
い
ൣ
ғ

で
า
෯
を

͛
て
৳
ͼ
৳
ͼ
と
า
͖
·
し
Ỷ
͏
。

タンデム立位
踵とつま先をつけた状態でまっす
ぐ立ちます。

（出典：「Shot Physical Performance 
Battery」より作図）

開眼片脚立ち
目を開けた状態で、片脚
立ちになります。
転倒しないように、必ず
つかまるものがある場所
で行いましょう。
左右20秒から1分程度、
1日3回を目安に行いま
しょう。

「タンデム立位」テスト図1

歩行速度は？図2

最大歩行速度1.0m/秒を有するために
必要な歩幅と一般的な歩幅の目安図3

歩 幅 ピッチ

歩幅を測ってみませんか？
10m程度のメジャーがあれば、10歩の距離を測り10で除す
れば比較的正確に求めることができます。
1～2m程度のメジャーでも1～2歩を繰り返し測定すること
により目安になります。

あなたの歩幅=

Ώͬ Γ͘า͖ ී௨าߦ ૣา͖

DNDNDN

τϚτͱ͠ Ί͡ ͷίϯιϝεʔϓ
͝Μ（���H） ���ᶳ࣌

（ͷ��ˋ）
Ώͬ Γ͘า͖
（���）

ී௨าߦ
（���）

ૣา͖
（���）

��� ���� ���� ���� ����
��� ���� ���� �9�� ����
��� �9�� �9�2 �2�� ����
��� ���� ���� ���� �2��
��� �2�� �2�9 ���� ����
��� ���� ���� ���� ����
��� ���� ���� ���� 9���
��� ���� ���� ���� 92��

୯ҐɿDN

ग़యɿʮऀױྸߴʹ͓͚Δ࠷େ
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ʹඞཁͳา෯ʹؔ͢Δڀݚʯ
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ͷ��ˋɺී ௨าߦ
��ˋɺૣ า͖��ˋఔͱ
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令
和
元
年
度 

い
の
ち
の
勉
強
会

Ｌ
Ｉ
Ｖ
Ｉ
Ｎ
Ｇ　

Ｗ
Ｉ
Ｌ
Ｌ

 

～
臓
器
提
供
を
考
え
る
～

令
和
元
年
度　

育
児
セ
ミ
ナ
ー

 

～
ハ
ロ
ー
赤
ち
ゃ
ん
！
～

寄
附
金
の
お
願
い

1�
झɹ

ࢫ

　

  　

臓
器
移
植
の
一
層
の
普
及
・
定
着
を
図
る
た
め
、医
師

及
び
看
護
師
等
の
コ・メ
デ
ィ
カ
ル
ス
タ
ッ
フ
を
目
指
す

学
生
を
は
じ
め
広
く
県
民
に
対
し
て
、臓
器
移
植
医
療

に
関
す
る
正
し
い
知
識
を
普
及
し
理
解
を
深
め
る
。

2�

ɹ

 ࣌

令
和
元
年
10
月
29
日
㈫
14
時
～
16
時
30
分

3�

ձɹ

 

兵
庫
県
医
師
会
館
２
Ｆ　

大
会
議
室

 

（
神
戸
市
中
央
区
磯
上
通
６
丁
目
１
番
11
号
）

4�

ࢀ
Ճ
ऀ
ɹ

３
０
０
名（
先
着
順
）

5�

ࢀ
Ճ
අ 

無
料

6�

ɹ

༰（
予
定
）

　

 

◇
臓
器
移
植
ミ
ニ
講
座

　
　

 

兵
庫
県
臓
器
移
植
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー　

杉
江
英
理
子

　

 

◇
講
演
Ⅰ 

　
　

 

岡
山
大
学
大
学
院
医
歯
薬
学
総
合
研
究
科

　
　

 

地
域
救
急
・
災
害
医
療
学
講
座　

講
師 

尾
迫
貴
章

　

 

◇
講
演
Ⅱ 

　
　

 

移
植
手
術
を
受
け
ら
れ
た
患
者
様

　

 

◇
総
合
討
論

7�

ਃ
ࠐ
Έ
ɾ
お

߹
ͤ

　

  

氏
名
、連
絡
先（
電
話
番
号
）を
記
入
し
、郵
送
ま
た
は

Ｆ
Ａ
Ｘ
に
よ
り
14
ペ
ー
ジ
記
載
の
健
康
づ
く
り
課
ま
で

お
申
込
み
く
だ
さ
い
。た
だ
し
、定
員
に
な
り
次
第
締

め
切
り
ま
す
。

　

 

初
め
て
パ
パ・マ
マ
に
な
る
ご
夫
婦
を
対
象
と
し
た
セ
ミ

ナ
ー
を
開
催
し
ま
す
。

　

 

参
加
費
用
は
無
料
で
す
の
で
、是
非
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

1�

ձɹ

 

な
る
お
文
化
ホ
ー
ル（
西
宮
市
古
川
町
1
―
12
）

2�

։
࠵
 

令
和
元
年
９
月
28
日
㈯
・
12
月
15
日
㈰

 

令
和
２
年
３
月
15
日
㈰

3�

ɹ࣌

ؒ 

13
時
～
16
時（
受
付
開
始
12
時
30
分
～
）

4�

ɹ

༰

　

 

①
講
演「 

こ
れ
か
ら
の
子
育
て
の
た
め
に
、今
、知
って
お
き
た
い
こ
と
」

　
　

 

講
師　

大
和
晴
行
氏（
武
庫
川
女
子
大
学
教
育
学
科　

講
師
）

　

 

②
親
と
子
の
音
楽 

～
赤
ち
ゃ
ん
聴
い
て
！
～

　

 

③
お
楽
し
み
抽
選
会

　

 

④
体
験
コ
ー
ナ
ー（
妊
婦
擬
似
体
験・赤
ち
ゃ
ん
抱
っ
こ
体
験
等
）

　

 

※
内
容
が
変
更
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

5�

ఆɹ

һ 

２
５
０
組
５
０
０
名

6�

ड
ߨ
ྉ 

無
料

7�
ࢀ
Ճ
ਃ
ࠐ
Έ
ɾ
お

߹
ͤ

　

  
電
話
に
て
14
ペ
ー
ジ
記
載
の
健
康
づ
く
り
課
ま
で
お
申

込
み
く
だ
さ
い
。

　

兵
庫
県
健
康
財
団（
日
本
対
が
ん
協
会
兵
庫
県
支
部
、結
核

予
防
会
兵
庫
県
支
部
）で
は
、左
記
の
寄
附
を
お
願
い
し
て
お
り

ま
す
。こ
れ
ら
の
寄
附
に
つ
い
て
は
、所
得
税
・
法
人
税
の
控
除

対
象
と
な
り
ま
す
。

1�

͕
Μ

ѹ
ͷ
ͨ
Ί
ͷ
د
ෟ

　

が
ん
に
よ
る
死
亡
者
は
、年
々
増
加
し
て
お
り
、全
死
亡
者
の

う
ち
３
割
超
を
占
め
て
い
ま
す
。当
財
団
で
は
、が
ん
で
亡
く
な

る
方
を
一人
で
も
少
な
く
す
る
た
め
に
、下
記
の
が
ん
征
圧
事
業

に
取
り
組
ん
で
お
り
、そ
の
た
め
の
寄
附
金
を
お
受
け
し
て
い

ま
す
。ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

Ỗ
د
ෟ
ۚ
ͷ
ओ
ͳ

్
Ỗ

◦
が
ん
研
究
の
た
め
の
助
成

　

 

が
ん
の
予
防
や
診
断
治
療
に
従
事
し
て
い
る
若
手
の
医
師
及

び
研
究
者
が
行
って
い
る
が
ん
研
究
に
助
成
し
て
い
ま
す
。

◦
が
ん
征
圧
の
普
及
啓
発
活
動

　

 

が
ん
予
防
講
演
会
等
の
開
催
、が
ん
予
防
功
労
者
表
彰
、が

ん
征
圧
月
間
広
報
な
ど
に
生
か
し
て
い
ま
す
。

Ỗ
͝
د
ෟ
い
ͨ
ͩ
い
ͨ
ํ

Ỗ

　

ご
希
望
に
よ
り
、挨

拶
状
の
印
刷
を
さ
せ
て

い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

（
快
気
祝
い
や
香
典
返

し
に
代
え
て
）

2�

݁
֩
ٴ
ͼ
ڳ
෦

࣬
ױ
੍
ѹ
ͷ
ͨ
Ί

ͷ
د
ෟ

　

結
核
は
、
今
で
も

国
内
最
大
の
感
染
症
で
、年
間
１
６
８
０
０
人
が
発
病
し
、約

２
３
０
０
人
が
亡
く
な
って
い
ま
す
。

　

ま
た
、世
界
で
は
、年
間
約
１
０
０
０
万
人
が
発
病
し
、約

１
６
０
万
人
が
亡
く
な
って
い
ま
す
。

　

当
財
団
で
は
、結
核
や
そ
の
他
胸
部
疾
患
を
な
く
す
た
め
に

様
々
な
活
動
を
行
って
い
ま
す
。皆
さ
ま
の
募
金
が
多
く
の
人
々

を
救
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。結
核
制
圧
の
た
め
の
募
金
に
ご
協

力
を
お
願
い
し
ま
す
。

Ỗ
ෳ
े
ࣈ
γ
ồ
ϧ
ӡ
ಈ
ื
ۚ
ͷ

్
Ỗ

　

30
年
度
全
国
募
金
総
額 

２
億
１
０
１
万
３
０
８
円

　
う
ち
益
金（
諸
経
費
除
く
） 

１
億
７
５
４
６
万
９
８
２
７
円

　

な
お
、当
財
団
で
は
結
核
予
防
会（
本
部
東
京
）が
行
う
複

十
字
シ
ー
ル
運
動
募
金
の
兵
庫
県
の
窓
口
団
体
と
し
て
同
運
営

に
協
力
し
て
い
る
ほ
か
、兵
庫
県
内
の
結
核
制
圧
の
た
め
に
、個

人
募
金
を
中
心
と

し
た
財
団
独
自
募

金
を
実
施
し
て
い

ま
す
。皆
さ
ま
の

ご
支
援
を
お
願
い

し
ま
す
。

兵庫県における死因割合
厚生労働省 平成29年人口動態統計（確定数）

ਰ�7.0％

ഏԌ
6.3％

ѱੑ৽ੜ
29.2％

৺࣬ױ
15.2％

ͦのଞ
34.3％

݂�8.0％ױ࣬

ฏú÷ෳेࣈγʔϧ
ӡಈӹ్ۚ༁

0.5％
90万円
調査研究

23.5％

56.7％
4,121万円
国際協力

9,946万円
結核予防の広報や
教育資材の作成

19.3％
3,389万円
全国の結核予防
団体の活動
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和
元
年
度
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ん・腎・結
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策

研
究
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励
賞
の
贈
呈
に
つ
い
て

令
和
元
年
度
が
ん・生
活
習
慣
病

講
演
会
の
ご
案
内

　

兵
庫
県
健
康
財
団
で
は
、が
ん
や
腎
疾
患
で
亡
く
な
る

方
が
一
人
で
も
少
な
く
な
る
こ
と
を
願
っ
て
、が
ん
及
び
腎

疾
患
を
研
究
す
る
若
手
研
究
者
へ
の
助
成
金
の
贈
呈
と
、

結
核
の
予
防
と
感
染
拡
大
防
止
等
に
有
益
な
研
究
及
び

対
策
に
取
り
組
む
チ
ー
ム
を
対
象
と
し
て
結
核
対
策
・
研

究
奨
励
賞
の
贈
呈
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
度
、広
く
募
集
を
行
い
、厳
正
な
る
審
査
の
結
果
左

記
の
と
お
り
決
定
い
た
し
ま
し
た
。
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ん
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疾
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究
機
関
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び
医
療
機
関
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係
団
体
等
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৹
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⑴
審
査
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療
分
野
の
専
門
家
、有
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審
査
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医
療
分
野
の
専
門
家
が
事
前
審
査
を

行
い
、そ
の
審
査
結
果
を
も
と
に
委
員
6
名
に
て
本

審
査
。
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ड

ऀ

　

が
ん
や
生
活
習
慣
病
予
防
に
関
す
る
正
し
い
知
識
の

普
及
を
図
り
理
解
を
深
め
る
た
め
、講
演
会
を
開
催
し
ま

す
。参
加
希
望
の
方
は
左
記
ま
で
お
申
込
み
く
だ
さ
い
。
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２
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㈫
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て
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中
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東
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放
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長
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ื
ू
ਓ
　

２
８
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先
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順
）

5�

ࢀ
Ճ
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無
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Έ
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氏
名
、住
所
、連
絡
先
等
を
記
入
の
上
、は
が
き
又
は

Ｆ
Ａ
Ｘ
に
よ
り
、下
記
ま
で
お
申
込
み
く
だ
さ
い
。

詳
細
は
、11
月
中
旬
に
、兵
庫
県
健
康
財
団
の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
に
て
ご
案
内
の
予
定
で
す
。

‖͕Μ研究ྭʢ૯ֹ24�万円ʣ
ɹ໊ࢯ ॴɹଐ

্ౢɹӳհ ਆށେֶҩֶ෦ෟଐපӃ

ࢠܚɹ౻ޙ ਆށେֶେֶӃҩֶڀݚՊ

ॏԬɹɹֶ ਆށେֶେֶӃҩֶڀݚՊ

ࣲాɹӳี ฌݿҩՊେֶ

Ҫɹ݈࢙ ਆށେֶҩֶ෦ෟଐපӃ

ࢠɹॱࢁ ਆށେֶେֶӃ

‖ਛ研究ྭʢ૯ֹ�0万円ʣ
ɹ໊ࢯ ॴɹଐ

Ҵ۽ɹ༸༞ ฌࢠཱݝݿͲපӃ

˗結核ରࡦ研究ྭ
Ԡืແ͠

（Իॱेޒশུɺܟ）

ຊର͕Μ協ձͰɺ͕ Μ੍ѹ活動のҰͱ͠ ͯɺ
ǾϚϯϞάϥϑΟݕແྉΫʔϙϯ݊ǿΛൃͯ͠ߦ
͍·͢ ɻ͝ Έ͘ࠐのํ๏Ͱ͓ਃهのํɺԼر ͩ͞ ͍ɻ
˞ͳ͓ɺຕ数ʹݶΓ͕͋ΔͨΊɺઌணॱͱ͍͖ͤͯͨͩ͞·͢ɻ

˔ର  ऀɿᶃ40ࡀҎ্ͷঁੑ
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ᶅॅ所 ᶆ໊ࢯɹᶇྸɹᶈి൪߸（日中ご࿈བྷがऔれる࿈བྷ先）を
ごهೖいただき、左هあてに͓ਃࠐΈ͘だ͞い。

ɹɹɹɹɹɹɹޙ日、ແྉクーポン݊をૹͤ͞ていただきます。
˔క Ί Γɿྩݩ12݄2�日 （ফҹ༗ޮ）
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０
０
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あなたの健康づくりを
  専門家がお手伝いします！
人間ドック、生活習慣病健診等を受診後に、保健師等が健診結果の見方を詳細に説明し、生
活習慣の振り返りや、気になる生活習慣の改善方法を具体的にアドバイスします。
また、お食事について詳しく知りたい方は管理栄養士が対応します。この機会に、ぜひご利用
ください！

質問例 1

質問例 2

この結果はどういう意味
なんだろう？
来年はどんな検査を
受けたらいいのだろう？

私の食事ってこのままで
いいのかな？
食事についていろいろ聞
いてみたい。

管理栄養士が対応します！
お話を聴いてあなたにあった
食事をお伝えしますね。

一人ひとりに合わせた説
明を行います。お気軽にお聞
きくださいね。
今年の結果をふまえて、次回
受けるとよい検査項目もお伝
えできます。

開催日：月～金 9:00～16:00（予約制）　お1人 約30分
【お申込み方法】
ㅡඞͣɺ͓ ిʹͯ͝༧͍ͩ͘͞ɻ（管理栄養士による栄養

相談をご希望の方は予約時にお伝えください）

ㅡ͝༧ܾ͕࣌·Γ·ͨ͠Βɺ݁ Ռʹಉ෧͍ͯ͠·͢
ʮ͝༧ථʯʹ ໊͓લɺ͝ ༧࣌Λ͝هೖ͍ͩ͘͞ɻ
ㅡʮ͝༧ථʯΛΓ͠ɺ݈ ݁Ռͱࢀ࣋͝ʹڞ
͍ͩ͘͞ɻ

ʲ͓͍߹Θͤઌʳ
ެӹஂࡒ๏ਓ�ฌஂࡒ߁݈ݝݿ
อ݈ࢦಋ՝

TEL 078-579-2211
ʢडؒ࣌ɹ݄ʙۚɹ����ʙ�����ʣ

相談は
無料
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ϓϥΠϚϦʔυッΫ
ʢ݈ߢޱきʣの͝Ҋ

ʮϓϥイϚϦードックʯとは、健康ஂࡒおすすめの半日ドックですɻ日本人間ドック学会がす
すめるج本߲ࠪݕ目をؚみ、さらに、உੑには、前ཱથがんݕ ʢ̨̥ࠪ ̖ʣ、ঁ ੑには、ີࠎ度
ଌఆやೕがん、ٶࢠᰍがんݕ診もؚまれていますɻまた、歯पපはපのશ࣬ױとؔ
わりがਂいことから、人間ドックとಉ࣌に口ߢ健診を受診できるコースをઃけていますɻʮϓϥ
イϚϦードックʢ口ߢ健診きʣʯを͝受診いただき、あなたの健康理におཱてくださいɻ

生活習慣පの予防ٴͼ早ൃظ見にけ、よりॆ࣮したݕ診を受診いただくため、さま͟まな人間ドックのコースをઃఆしておりますɻ
また、受診ऀ༷のχーζにԠ͡て適切なΦϓγϣϯࠪݕも͝ఏҊいたしますɻ

˔健康։ൃυοク（1泊2日）　̝ ΤάθクςΟϒυοク（1泊2日）　˔�υοク（1泊2日）
˔ਓؒυοク（プライマリードック、パーソナルドック、ベーシックドック、ヤンガードック）　˔ฌؒ࣌�ݝݿਓؒυοク
˔ຊߍֶཱࢲৼۀࣄࡁڞڵ （ஂ私学共済）ࢦఆυοク　˔ਆۈࢢށ࿑ࡁڞࢱ組合ࢦఆυοク　˔そのଞ֤छ健康อݥ組合ࢦఆυοク
※口腔健診をセットしたコースを充実しました。お問い合わせください。


体ܭ測
݂ѹ
ௌྗ
ྗࢹ
Պ؟
ثٵݺ
॥ث
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Ի
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ᢄػ
ਛػ
௧෩
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जᙾϚーΧー
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ෲ෦Ի

݂ٿɺ݂ ৭ૉɺϔϚτΫϦοτɺന݂ٿɺ݂ খ൘数ɺ݂ ਗ਼మɺ̢ ̘̫ ɺ̢ ̘̝ ɺ̢ ̘̝ ̘
"45（̜̤ ）̩ɺ̡̖̩（̜̥ ）̩ɺЍʔ̜ ̩̥ ɺΞϧΧϦϑΥεϑΝλʔθɺ૯ϏϦϧϏϯɺϏϦϧϏϯ
̡̙ ̝ɺίϦϯΤεςϥʔθɺ૯നɺΞϧϒϛϯ
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●料金（税抜）／ 男性 36,000円　女性 38,000円
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  専門家がお手伝いします！
人間ドック、生活習慣病健診等を受診後に、保健師等が健診結果の見方を詳細に説明し、生
活習慣の振り返りや、気になる生活習慣の改善方法を具体的にアドバイスします。
また、お食事について詳しく知りたい方は管理栄養士が対応します。この機会に、ぜひご利用
ください！

質問例 1

質問例 2

この結果はどういう意味
なんだろう？
来年はどんな検査を
受けたらいいのだろう？

私の食事ってこのままで
いいのかな？
食事についていろいろ聞
いてみたい。

管理栄養士が対応します！
お話を聴いてあなたにあった
食事をお伝えしますね。

一人ひとりに合わせた説
明を行います。お気軽にお聞
きくださいね。
今年の結果をふまえて、次回
受けるとよい検査項目もお伝
えできます。

開催日：月～金 9:00～16:00（予約制）　お1人 約30分
【お申込み方法】
ㅡඞͣɺ͓ ిʹͯ͝༧͍ͩ͘͞ɻ（管理栄養士による栄養

相談をご希望の方は予約時にお伝えください）
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ʢडؒ࣌ɹ݄ʙۚɹ����ʙ�����ʣ

相談は
無料
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ʮϓϥイϚϦードックʯとは、健康ஂࡒおすすめの半日ドックですɻ日本人間ドック学会がす
すめるج本߲ࠪݕ目をؚみ、さらに、உੑには、前ཱથがんݕ ʢ̨̥ࠪ ̖ʣ、ঁ ੑには、ີࠎ度
ଌఆやೕがん、ٶࢠᰍがんݕ診もؚまれていますɻまた、歯पපはපのશ࣬ױとؔ
わりがਂいことから、人間ドックとಉ࣌に口ߢ健診を受診できるコースをઃけていますɻʮϓϥ
イϚϦードックʢ口ߢ健診きʣʯを͝受診いただき、あなたの健康理におཱてくださいɻ

生活習慣පの予防ٴͼ早ൃظ見にけ、よりॆ࣮したݕ診を受診いただくため、さま͟まな人間ドックのコースをઃఆしておりますɻ
また、受診ऀ༷のχーζにԠ͡て適切なΦϓγϣϯࠪݕも͝ఏҊいたしますɻ
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˔ਓؒυοク（プライマリードック、パーソナルドック、ベーシックドック、ヤンガードック）　˔ฌؒ࣌�ݝݿਓؒυοク
˔ຊߍֶཱࢲৼۀࣄࡁڞڵ （ஂ私学共済）ࢦఆυοク　˔ਆۈࢢށ࿑ࡁڞࢱ組合ࢦఆυοク　˔そのଞ֤छ健康อݥ組合ࢦఆυοク
※口腔健診をセットしたコースを充実しました。お問い合わせください。
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"45（̜̤ ）̩ɺ̡̖̩（̜̥ ）̩ɺЍʔ̜ ̩̥ ɺΞϧΧϦϑΥεϑΝλʔθɺ૯ϏϦϧϏϯɺϏϦϧϏϯ
̡̙ ̝ɺίϦϯΤεςϥʔθɺ૯നɺΞϧϒϛϯ
̝̗ ɺ̝（ਫ਼ີଌ定）ݪ߅͂ ̘̫ ମ（ਫ਼ີଌ定）߅
૯ίϨεςϩʔϧɺ̝ ̡̙ ίϨεςϩʔϧɺதੑࢷɺ̡̡̙ ίϨεςϩʔϧɺOPO�)̡̙ ίϨεςϩʔϧ
ۭෲ݂࣌ɺ̝̱̖ ̲̍
݂ਗ਼Ξϛϥʔθ
ΫϨΞνχϯɺF�('3ɺૉૉ
ࢎ
̧̘ （̥定ྔ）
̩̥ ̝̖ ɺ̧̧̥
ΧϧγϜɺ݂ ӷܕ（ॳճͷΈ）
̨̥ ̖
ɺύϊϥϚࡱӨ（ࣃͷΤοΫεઢࠪݕ）ɺଣӷજ݂ࠪݕɺ口षςετɺ༧తࣃੴআڈ
ϒϥογϯάࢦಋɺࣃͷ݈߁૬ஊ

血
液
検
査

ෲ෦ԻɺࠎԻ（͠ૈࠎ ΐ͏ ）
ೕࢹ৮ɺϚϯϞάϥϑΟ·ͨ ೕથԻࠪݕ
๔ࡉᰍ෦ٶࢠ

ΧϧγϜɺ݂ ӷܕ（ॳճͷΈ）ɺ̨̩̝ ɺ̧̛
̘̖ ̍̎ ̑

߲ɹ目
ɹɹɹɹ༰

உɹੑ ঁɹੑ

5&- ������������ʗ'"9 ������������͝予ɾ
͓͍߹Θͤ

●料金（税抜）／ 男性 36,000円　女性 38,000円



ಡऀϓϨθϯτ

˙Ԡืされる前にお読みください。ԠืをもってԼ記の事߲にྃ͝
解いただいたものとさせていただきます。

ݸ人ใのར༻目తʜԠื࣌に͝ఏڙいただきましたݸ人ใ
はݫॏにཧし、読ऀプレθントநબ、当બऀのൃ送およ
ͼ「みなさまの声」コーφーのコメント（ಗ໊）にར༻し、ඇ当બऀ
のݸ人ใはநબ後かにഇغします。

ݸ人ใのఏڙ・ҕୗʜ本人のಉ意なくୈऀࡾఏڙまたはҕ
ୗすることはありません。

˔Ԡืํ๏ʗ͕͖ʹॅॴɺ໊ࢯɺి ൪߸ɺ͝ ͷ�Λر
͓ॻ͖͘ ͍ͩ͞ɻ

˔Ѽɹɹઌʗ˟��2����2 ਆࢢށฌాߥ۠ݿொ2ஸ���2
ެӹஂࡒ๏人ฌஂࡒ߁݈ݝݿ
૯اը՝
˞ϓϨϕٴͼஂࡒʹର͢Δ͝ҙݟɺ͝ ·͍ͩͤ͘͞دΛ͓ײ Α͢͏ɺ

ɻ͢·͍͍ͨ͠ئ͓

˔కΊΓʗ2��9年�2݄��
˔બऀͷൃදʗͷൃૹΛͬͯ ͍͖͑ͤͯͨͩ͞·͢ɻ

Ԡ ื ํ ๏

赤穂化成株式会社様より　海の深層水 天海の水 硬度1000 24本
入りを10名様にプレゼント。

ଟछྨͷϛωϥϧΛؚΉɺࣨ ͠༺ˋ���ւ༸ਂਫΛށ ׆生߁݈ͨ
ҿྉͰ͢ɻݱͷ生׆Ͱෆ͠ ͕ͪͳϚάωγϜΛิ͏͜ ͱ͕ Ͱ͖ɺ
͔ͭόϥϯεͷΑ ϛ͍ωϥϧิ͕څͰ͖ ·͢ɻ݈ ͳ͔ͤܽʹ࣋ҡ߁ ϛ͍ω
ϥϧਫͷิڅͱ͠ ཱ͓ͯͯ͘ ͩ͞ ͍ɻ

UCC上島珈琲株式会社様より　UCC BEANS&ROASTERS
ミルク好きのラテ PET 450ml 24本入りを10名様にプレゼント。

ʮ6$$ #&"/4�30"45&34ɹϛϧΫ͖ͷϥςʯɺڇೕΛ᩵
ɺͭͭ͢͡ײɻϛϧΫͷ͞Λ༺ʹ ͖ͬΓͱ͠ ͨϥΠτͳ口ͨΓΛ
ɺ́͠༺ɻ൨͖ͨͯͷίʔώʔΛ͢·͍ͯ͠ݱ࣮ ΜͷΓ߳Δίʔώʔ
ͷ෩ຯΛָ͓͠Έ͍͚ͨͩ·͢ɻ

毎日のਫ分と
ϛネラルิڅに！

10名様

ほっこりおしΌれ。
༊しのΧϑΣのຯわい。

10名様

Δ߹͕͍͟͝·͢ɻ༧Ίྃ͝ঝ͍ͩ͘͞ɻ͢ߋͳ͘มࠂ༧༷ϓϨθϯτͷ༰ɾͨ͠ࡌܝ˞

ʮ݈ͮ߁ Γ͘νϟϨϯδۀاʯとɺฌ͕ݝݿਐΊΔʮ݈߁ͻΐ͏͝��େ࡞ઓʯのҰとͯ͠ɺݝの֤ۀاɾஂମのօ͞·とڠಇ͠
ͯɺै ͮ߁һɾ৬һ͝ՈͳͲಇ͖Γੈの݈ۀ Γ͘ΛԠԉ͢Δ੍Ͱ͢ɻ
ԉϝχϡʔのҰ෦Λ͝հ͠·͢ɻ͜ࢧճࠓ のଞʹ͞·͟·ͳࢧԉϝχϡʔΛ͝༻ҙ͍ͯ͠·͢ɻͥ ͻʮ݈ͮ߁ Γ͘νϟϨϯδا
ʹʯۀ ͝ొ͍ͩ͘͞ɻৄ 1ʣΛ͝ཡ͍ͩ͘͞ɻ(ݝݿʢฌ-63هԼࡉ
ʮ݈ͮ߁ Γ͘νϟϨϯδۀاʯIUUQT���XFC�QSFG�IZPHP�MH�KQ�LG���DIBMMFOHF@LJHZP�IUNM

令和元年度健康管理機器等の整備費補助金
ͮ߁݈ثཧ機߁݈͏ߦһɾ৬һͦのՈΛରとͯ͠ۀै Γ͘機ثのඋʹཁ͢ΔܦඅのҰ෦Λิॿ͠·͢ɻ

˗ରۀࣄ
ͮ͘߁ͼ݈ٴثػཧ߁һ͕ར༻͢Δ݈ۀै ΓثػΛ
උ͢Δۀࣄ

（ྩ2年�݄��·Ͱʹྃ͢Δۀࣄ）

˗ิॿֹۚ
ิॿରܦඅ（ʮدۚͦͷଞऩೖʯ͕ ͋Ε߇আޙ）̫ ิॿ
��2

（�ิॿݶ্͖ͭʹऀۀࣄ���ສԁʗ年ɺઍԁະຬͷ数ࣺ）

˗ิॿରܦඅ
ͮ͘߁ͼ݈ٴثػཧ߁݈ Γثػͷߪೖʹཁ͢Δܦඅ（ফ
අ੫ٴͼํফඅ੫ɺৼࠐख数ྉΛআ͘ ）
1ɽ健康ཧثػ
ɹ ݂ ѹ計ɺମॏ計ɺ計ɺମ成計ɺ৺ഥ計ɺ݂ 年ྸଌ定

動ྔ計ɺ݈׆ɺສา計ɺثɺମྗଌ定ثଌ定ྗےɺث ཧ߁
ʹ༻͍Δใثػ（ܞଳɺ௨৴ɾଓثػ）

2ɽ健康ͮ り͘ثػ等 
ɹ ΤΫααΠζ༻（Ϧετ（ΞϯΫϧ）ΣΠτɺμϯϕϧɺετ

Ϩον（ϤΨ）ϚοτɺόϥϯεϘʔϧɺετϨονϙʔϧɺόϥϯε
σΟεΫɺτϨʔχϯάνϡʔϒɺΤΩεύϯμʔɺͿΒԼ Γ͕݈ ߁
（"&%ɺத計）༺໋ٹٸٹ（؆қͳͷ））ɺث

3ɽͦのଞ、県が健康ͮ り͘に༗ޮとೝめる等
ɹͨͩ͠ ɺ͍ ͣΕԼهͷཁ݅Λຬͨ͠ ͍ͯΔ͜ ͱɻ
ɹ˔ิॿ͕ऀۀࣄॴ༗ɾཧ͢ΔʹݶΔɻ
ɹ˔ ݈ ͮ͘߁ͼ݈ٴཧ߁ Γͷ༻్ʹ༻͢Δʹݶ

Δɻ
ɹ˔ݪଇɺ৬ͳͲ݈ͮ͘߁ ΓΛ࣮ફ͢ΔॴͰཧ͢Δ͜ ͱɻ

˗お͍合Θͤઌ
ฌ߁݈ݝݿࢱ෦݈૿߁݈ہ߁ਐ՝
5&-�ɿ�0�8�341���11ʢઢ�3244ʣ
&�NBJM�ɿ�LFOLPV[PVTIJOLB!QSFG�IZPHP�MH�KQ

1ʣΛ͝ཡ͍ͩ͘͞ɻ(ݝݿʢฌ-63هԼࡉৄ
⾣IUUQT���XFC�QSFG�IZPHP�MH�KQ�LG�����LJLJ�IUNM

令和元年度メンタルヘルス専門家派遣について
ԉ༰ࢧ˗
ͷ͖ͬࡦͷϝϯλϧϔϧεରۀا ͔͚ͮ͘ Γͱ͠ ͯɺ৬ແྉ
ͰઐՈΛ͠ݣ ɺݚम૬ஊΛ࣮͠ࢪ ·͢ ɻ
ʢ1ʣཧಜ৬͚研म
ɹ νϟϨϯδۀاͷཧಜ৬Λରͱ͠ ͯɺϥΠϯέΞݚम

ࣾମ੍ͮ͘ Γʹ ࢪΔ૬ஊͳͲΛ࣮͠ ·͢ ɻ
ʢ2ʣै 研म͚һۀ
ɹ νϟϨϯδۀاͷैۀһΛରͱ͠ ͯɺϝϯλϧϔϧεରࡦͷ

ॏཁੑͷҙࣝͮ Λ͚తͱ͠ ࢪमΛ࣮͠ݚͨ ·͢ ɻ
ʢ3ʣϑΥϩʔΞοϓ研म
ɹ աڈʹۀࣄΛ࣮͠ࢪ ͨνϟϨϯδۀاϝϯλϧϔϧεͷ

औΈͷվળঢ়گʹ͍ͭ ϑͯΥϩʔΞοϓΛ͏ߦ ͱͱʹɺޮ
ՌূݕΛ࣮͠ࢪ ·͢ ɻ

˗ݣɾݚमඅ༻
ແྉ

ͰͷྲྀΕ·ࢪ࣮˗
ݣ࣌۩ମతͳࢧԉ༰ʹ͍ͭͯɺฌ͕ݝݿຊۀࣄΛҕ
ୗ͢ΔʮҰൠࣾஂ๏人ຊۀ࢈Χϯηϥʔڠձؔࢧ෦ʯͱ
ଧͪ߹Θͤͷ্࣮ࢪͱͳΓ·͢ ɻ

˗お͍合Θͤઌ
Ұൠࣾ団๏ਓຊۀ࢈Χϯηϥʔ協ձɹؔࢧ෦
5&-�ɿ�06�4963�20�4
&�NBJM�ɿ�KJHZP�TVJTIJO�4!KJDB�LBOTBJ�KQ

1ʣΛ͝ཡ͍ͩ͘͞ɻ(ݝݿʢฌ-63هԼࡉৄ
⾣IUUQT���XFC�QSFG�IZPHP�MH�KQ�LG���NFOUBM@LBJ[FO�IUNM
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ಡऀϓϨθϯτ

˙Ԡืされる前にお読みください。ԠืをもってԼ記の事߲にྃ͝
解いただいたものとさせていただきます。

ݸ人ใのར༻目తʜԠื࣌に͝ఏڙいただきましたݸ人ใ
はݫॏにཧし、読ऀプレθントநબ、当બऀのൃ送およ
ͼ「みなさまの声」コーφーのコメント（ಗ໊）にར༻し、ඇ当બऀ
のݸ人ใはநબ後かにഇغします。

ݸ人ใのఏڙ・ҕୗʜ本人のಉ意なくୈऀࡾఏڙまたはҕ
ୗすることはありません。

˔Ԡืํ๏ʗ͕͖ʹॅॴɺ໊ࢯɺి ൪߸ɺ͝ ͷ�Λر
͓ॻ͖͘ ͍ͩ͞ɻ

˔Ѽɹɹઌʗ˟��2����2 ਆࢢށฌాߥ۠ݿொ2ஸ���2
ެӹஂࡒ๏人ฌஂࡒ߁݈ݝݿ
૯اը՝
˞ϓϨϕٴͼஂࡒʹର͢Δ͝ҙݟɺ͝ ·͍ͩͤ͘͞دΛ͓ײ Α͢͏ɺ

ɻ͢·͍͍ͨ͠ئ͓

˔కΊΓʗ2��9年�2݄��
˔બऀͷൃදʗͷൃૹΛͬͯ ͍͖͑ͤͯͨͩ͞·͢ɻ

Ԡ ื ํ ๏

赤穂化成株式会社様より　海の深層水 天海の水 硬度1000 24本
入りを10名様にプレゼント。

ଟछྨͷϛωϥϧΛؚΉɺࣨ ͠༺ˋ���ւ༸ਂਫΛށ ׆生߁݈ͨ
ҿྉͰ͢ɻݱͷ生׆Ͱෆ͠ ͕ͪͳϚάωγϜΛิ͏͜ ͱ͕ Ͱ͖ɺ
͔ͭόϥϯεͷΑ ϛ͍ωϥϧิ͕څͰ͖ ·͢ɻ݈ ͳ͔ͤܽʹ࣋ҡ߁ ϛ͍ω
ϥϧਫͷิڅͱ͠ ཱ͓ͯͯ͘ ͩ͞ ͍ɻ

UCC上島珈琲株式会社様より　UCC BEANS&ROASTERS
ミルク好きのラテ PET 450ml 24本入りを10名様にプレゼント。

ʮ6$$ #&"/4�30"45&34ɹϛϧΫ͖ͷϥςʯɺڇೕΛ᩵
ɺͭͭ͢͡ײɻϛϧΫͷ͞Λ༺ʹ ͖ͬΓͱ͠ ͨϥΠτͳ口ͨΓΛ
ɺ́͠༺ɻ൨͖ͨͯͷίʔώʔΛ͢·͍ͯ͠ݱ࣮ ΜͷΓ߳Δίʔώʔ
ͷ෩ຯΛָ͓͠Έ͍͚ͨͩ·͢ɻ

毎日のਫ分と
ϛネラルิڅに！

10名様

ほっこりおしΌれ。
༊しのΧϑΣのຯわい。

10名様

Δ߹͕͍͟͝·͢ɻ༧Ίྃ͝ঝ͍ͩ͘͞ɻ͢ߋͳ͘มࠂ༧༷ϓϨθϯτͷ༰ɾͨ͠ࡌܝ˞

みなさまの声（プレベ85号感想）

編・集・後・記

プレべ85号のメンタルヘルスに
ついての記事は、本当に現代社
会の中で子どもから大人まです
べての年齢層にかかわる大きな
問題だと思いました。このような
対処法も知っていると知らない
のとではずいぶん違ってくると思
います。とても参考になりました。
 （ਆࢢށɹঁੑ）

働く人の心の健康は本当に大
切で大事な健康問題だと思い
ます。心が健康であれば、職場
も当然楽しくなります。職場全
体でストレスの要因を減らすよ
うに心がけたいです。
 （ਆࢢށɹঁੑ）

「葉酸」という言葉は、ときどき
見たり聞いたりしたことがあっ
たのですが、「何に含まれてい
るのか」「どういった効能があ
るのか」は全く知りませんでし
た。これからはそういった食材
も意識して食事のメニューを
考えたいと思いました。
 （ਆࢢށɹஉੑ）

「“脱”座りすぎ生活」を前々回・
前回・今回と読ませていただき、
日常生活の中でいつも意識し
てこまめに動くよう心がけていま
す。 （ਆࢢށɹঁੑ）

新聞のテレビ欄を見ますと、ほぼ毎日、どこかの局で健康番組
が放送されている気がします。それだけ需要があるのでしょう
ね。かくいう私も「○○を食べて健康に！」などのキャッチコピー
を目にすると、その番組にチャンネルを合わせてしまう一人です。

健康番組を見ていると、自分に都合の良い解釈をしてしまうこ
とがありませんか？例えば「毎日サバ缶を食べていれば健康にな
れる！」といったような。紹介された食材を取り入れつつ栄養バ
ランスのとれた食生活を送るのが望ましい、それが分かっていて

も、実践するのはなかなか難しいですよね。
今号に載録しています、大塚礼先生による講演内容で繰り返し

出てくるのが「いろいろな食材を食べる」というキーワードです。
「栄養バランスを考えて食べましょう」と言われると身構えてしま
いますが、「いろいろな食材を食べましょう」と言われると「それ
ならできるかも」と思えてしまうから不思議です。

たくさんのおいしい食材が店に並ぶ季節になりました。くれぐ
れも食べすぎには気を付けたいところです。
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ެӹஂࡒ๏ਓฌݝݿ健康ஂࡒ
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「健康ͮ͘りを͑ߟる」県民のための健康ਪਐ׆動ใࢽ

ެӹஂࡒ๏ਓฌݝݿ健康ஂࡒ
https://www.kenko[aiEan.or.jp
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PREVEとは
PREVENTION（予防）の略。（公財）兵庫県健康財団では、がん・結核を中心とする生
活習慣病予防のための事業を推進しています。PREVENTION IS BETTER THAN CURE
（予防は治療にまさる）という言葉がありますように、「自らの健康は自ら守る」ことを
基本に、日頃から健康チェックしておくことはもっとも大切なことです。

˟��2����2ɹਆࢢށฌాߥ۠ݿொ2ஸ�൪�2߸
5&- ������9�����ɹ'"9 ������9�����
IUUQT���XXX�LFOLP[BJEBO�PS�KQ
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健康ひょうご21県民運動推進フォーラム報告




