
①
食
生
活
編

〜
ぜ
ひ
摂
り
た
い
野
菜
パ
ワ
ー
〜

　

野
菜
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ

ル
・
食
物
繊
維
な
ど
が
豊
富
で
、
し

か
も
低
エ
ネ
ル
ギ
ー
、
と
い
い
と
こ

ろ
が
た
く
さ
ん
で
す
。
そ
の
野
菜
パ

ワ
ー
を
多
く
摂
り
た
い
と
こ
ろ
で
す
。

　

で
は
、
1
日
に
ど
れ
ぐ
ら
い
野
菜

を
食
べ
れ
ば
よ
い
か
、
皆
さ
ん
ご
存

じ
で
す
か
？　

答
え
は
、
350
㌘
。
1

度
に
摂
ろ
う
と
す
る
と
と
て
も
多
そ

う
に
思
い
ま
す
が
、
量
と
し
て
は
、

1
日
分
で
写
真
の
量
程
度
で
す
。
生

で
は
量
は
多
そ
う
で
す
が
、
蒸
す
・

煮
る
・
炒
め
る
な
ど
で
火
を
通
す
と

生
活
習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う

生
活
習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う

〜
9
月
は
、
健
康
増
進
普
及
月
間
で
す
〜

▼
問
合
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す
こ
や
か
環
境
グ
ル
ー
プ
☎
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皆
さ
ん
は
、
ご
自
身
の
健
康
に
つ
い
て
考
え
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？
体
調
を

崩
し
て
み
て
健
康
の
大
切
さ
を
感
じ
ら
れ
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
い
き
い
き
と
健
康
で
過
ご
す
た
め
に
は
、
今
の
ま
ま
の
生
活
を
続

け
て
い
て
も
大
丈
夫
で
す
か
？
「
も
ち
ろ
ん
」
と
答
え
ら
れ
る
方
も
、「
ち
ょ
っ

と
不
安
」
と
思
わ
れ
る
方
も
今
回
を
機
会
に
ご
自
身
の
生
活
習
慣
に
つ
い
て
振
り

返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

よ
り
食
べ
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
の

量
を
1
日
3
食
に
分
け
る
と
、
1
回

が
120
㌘
程
度
。
朝
食
で
野
菜
が
抜
け

る
方
が
多
い
で
す
が
、
前
日
か
ら
味

噌
汁
や
ス
ー
プ
を
多
め
に
作
っ
て
お

く
で
も
よ
し
、
ト
マ
ト
を
一
つ
食
べ

る
も
よ
し
。
ご
自
身
や
家
族
が
摂
り

や
す
い
方
法
を
考
え
て
み
ま
し
ょ

う
。

　

野
菜
に
は
、
葉
物
（
ホ
ウ
レ
ン
ソ

ウ
や
キ
ャ
ベ
ツ
な
ど
）、
種
実
（
ト

マ
ト
や
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど
）、
根

菜
（
ダ
イ
コ
ン
や
ニ
ン
ジ
ン
な
ど
）、

イ
モ
（
サ
ツ
マ
イ
モ
や
ジ
ャ
ガ
イ
モ

な
ど
）、
き
の
こ
類
（
シ
メ
ジ
や
エ

ノ
キ
な
ど
）
な
ど
、
色
々
な
種
類
が

あ
り
ま
す
。
同
じ
種
類
を
た
く
さ
ん

摂
る
の
で
は
な
く
、
色
々
な
種
類
を

満
遍
な
く
摂
る
こ
と
で
、
栄
養
の
偏

り
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、野
菜
が
十
分
に
摂
れ
る
と
、

食
卓
も
色
鮮
や
か
に
な
り
ま
す
。
ご

自
分
の
食
卓
の
色
合
い
も
チ
ェ
ッ
ク

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

②
運
動
編

〜
体
を
動
か
し
て
い
ま
す
か
？
〜

　

近
所
で
も
自
転
車
や
車
で
出
掛
け

る
、
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
や
エ
レ
ベ
ー

タ
は
当
た
り
前
、
な
ど
運
動
不
足
を

感
じ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
も
多
い
と

思
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
特
別
な
運
動
を
し
な
く

て
も
日
常
生
活
で
も
、
こ
ま
め
に
体

を
動
か
す
と
立
派
な
運
動
に
な
り
ま

す
。
例
え
ば
、
買
物
に
行
っ
た
と
き

に
、
欲
し
い
も
の
の
場
所
だ
け
行
く

の
で
は
な
く
、
ス
ー
パ
ー
を
一
周
し

て
み
る
、
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
ス
ト

レ
ッ
チ
や
足
上
げ
の「
な
が
ら
運
動
」

を
す
る
な
ど
は
、
無
理
な
く
続
け
ら

れ
る
運
動
の
ひ
と
つ
で
す
。
ま
た
、

ラ
ジ
オ
体
操
を
す
る
だ
け
で
も
全
身

を
使
っ
た
運
動
に
な
り
ま
す
し
、
気

持
ち
も
す
っ
き
り
し
ま
す
の
で
、
お

ス
ス
メ
で
す
。

　

ま
た
、
一
番
手
軽
に
始
め
ら
れ
る

の
が
歩
く
こ
と
で
す
が
、
生
活
習
慣

病
予
防
の
た
め
に
は
、
日
本
人
の
平

均
と
し
て
、
日
常
生
活
の
歩
数
に
あ

と
千
歩
足
り
な
い
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
距
離
に
し
て
、
600
〜
700
㍍
。
電

柱
を
21
本
数
え
る
と
、
約
千
歩
歩
い

た
こ
と
に
な
り
ま
す
。
一
度
、
試
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

③
心
の
休
養
編

〜
た
ま
に
は
ゆ
っ
く
り
休
み
ま
し
ょ
う
〜

　

適
度
な
ス
ト
レ
ス
は
や
る
気
や
集

中
力
を
生
む
原
動
力
に
な
る
の
で
、

必
要
で
す
が
、
そ
れ
も
過
ぎ
る
と
、

心
に
も
体
に
も
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま

す
。
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
て
き
た
と

き
に
、
上
手
く
発
散
で
き
る
方
法
を

見
つ
け
ま
し
ょ
う
。半
身
浴
を
す
る
、

親
し
い
人
に
話
を
聞
い
て
も
ら
う
、

お
い
し
い
も
の
を
食
べ
に
行
く
な

ど
、
ご
自
身
に
あ
っ
た
気
分
転
換
方

法
を
持
っ
て
、
心
も
体
も
両
方
が
満

足
で
き
る
休
養
を
取
り
ま
し
ょ
う
。

④
歯
の
健
康
編

〜
め
ざ
そ
う
！ 

80
歳
で
20
本
〜

　

ご
自
分
の
歯
が
何
本
あ
る
か
ご
存

じ
で
す
か
？
全
部
の
歯
が
そ
ろ
う

と
、
親
知
ら
ず
が
な
い
方
は
28
本
、

親
知
ら
ず
が
あ
る
方
で
32
本
で
す
。

一
生
自
分
の
歯
で
食
べ
る
こ
と
は
健

康
の
基
本
。

　

し
か
し
、
40
歳
以
上
の
約
9
割
が

歯
周
病
に
か
か
っ
て
い
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
歯
周
病
は
、
糖
尿

病
の
6
番
目
の
合
併
症
と
も
言
わ
れ

て
お
り
、
肺
炎
や
心
臓
の
病
気
に
つ

な
が
り
ま
す
。
他
に
も
、
妊
婦
さ
ん

が
歯
周
病
に
な
る
と
赤
ち
ゃ
ん
が
小

さ
く
生
ま
れ
る
率
が
高
く
な
り
ま

す
。
歯
周
病
を
治
療
す
る
こ
と
で
、

体
の
状
態
が
よ
く
な
る
と
の
話
も
聞

き
ま
す
。
歯
周
病
に
か
か
っ
て
い
る

方
も
そ
う
で
な
い
方
も
、
定
期
的
な

検
診
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

年
齢
を
重
ね
て
も
自
分
の
歯
で
食

べ
ら
れ
る
よ
う
に
、
い
ま
あ
る
歯
の

数
を
維
持
で
き
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
そ
の
た
め
に
は
、
噛
み
ご
た
え

の
あ
る
食
品
（
ゴ
ボ
ウ
、
ニ
ン
ジ
ン
、

イ
カ
、
煮
干
、
皮
付
き
の
リ
ン
ゴ
な

ど
）を
食
べ
る
こ
と
も
効
果
的
で
す
。

よ
く
か
む
こ
と
で
、
認
知
症
の
予
防

に
つ
な
が
る
、
味
覚
が
発
達
す
る
な

ど
の
効
果
も
あ
り
ま
す
。
目
標
は
、

1
口
に
つ
き
30
回
、
な
か
な
か
難
し

い
か
も
知
れ
ま
せ
ん
が
、
今
か
ん
で

い
る
回
数
よ
り
も
1
回
で
も
多
く
か

む
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
毎
日
の
手
入
れ
も
大
切
に

な
り
ま
す
。
歯
ブ
ラ
シ
で
み
が
く
だ

け
で
な
く
、
糸
よ
う
じ
や
歯
間
ブ
ラ

シ
な
ど
も
使
っ
て
、
今
あ
る
ご
自
分

の
歯
を
大
事
に
し
ま
し
ょ
う
。

● ● ●  ご活用ください  ● ● ●
　播磨町では、健診を受けられた事後教室として、下記
の教室を行っています。対象となられた方、ご希望のあ
る方はぜひ、ご連絡ください。

①特定保健指導
　特定健診を受診した結果、生活習慣を改善することで
健診結果が改善することが期待できる方に、「特定保健指
導」のご案内をお送りします。ご自身で取り組める6ヵ
月間の目標を立てていただき、保健師や栄養士がサポー
トする教室です。
▶日時　　対象者にご案内します
▶内容　　栄養士による講話、野菜たっぷりの調理実習、
　　　　　歯科衛生士の講話、チェアエクササイズなど
②健康相談・栄養相談
　健診を受けた結果、「気になることがある」「生活習慣
を見直すように言われたが、どうしたらよいのか分から
ない」など、健康や食事のことで相談をお受けします。
ご希望の方は、予約制ですので、すこやか環境グループ
までお電話ください。
▶日時　　9月18日、10月16日、11月20日、12月18日、
　　　　　1月15日、2月19日、3月19日　
　　　　　各火曜日　13：30～15：30（予約制）
▶場所　　福祉会館
▶持ち物　健診結果、食事記録（3日分）
　その他、健康や食事のことでご相談などがありました
ら、すこやか環境グループの保健師・栄養士に、いつで
もご連絡ください。皆さんの健康をサポートさせていた
だきます。
▶問合せ　すこやか環境グループ
☎079（435）2611
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