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脂質異常症 糖尿病 高血圧

脳卒中 心筋梗塞

動脈硬化

生
活
習
慣
病
予
防
は
子
ど
も
の
と
き
か
ら

６
つ
の
ポ
イ
ン
ト
で

子
ど
も
の
肥
満
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

ミネストローネ

問
合
先
／
市
民
健
康
課
健
康
増
進
第
２
Ｇ（
す
こ
や
か
ふ
れ
あ
い
プ
ラ
ザ
内
）

　
　
　
　 

（
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早
寝
・
早
起
き
・
朝
ご
は
ん

　
早
寝
・
早
起
き
を
し
て
朝
ご
は

ん
を
食
べ
る
こ
と
で
、
脳
や
内
臓

な
ど
が
正
し
く
働
き
、
免
疫
力
を

高
め
、
健
康
な
体
が
作
ら
れ
や
す

く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
朝
に
日
光

を
浴
び
る
こ
と
で
、
生
活
リ
ズ
ム

が
整
い
や
す
く
な
り
ま
す
。

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

　
丈
夫
で
健
康
な
体
を
作
る
た
め

に
は
、
五
大
栄
養
素（
炭
水
化
物
、

脂
質
、
た
ん
ぱ
く
質
、
ビ
タ
ミ
ン
、

ミ
ネ
ラ
ル
）が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

野
菜
や
海
藻
、
小
魚
、
豆
類
や

果
物
な
ど
を
食
卓
に
取
り
入
れ

ま
し
ょ
う
。

時
間
を
決
め
て
間
食
を
取
ろ
う

　
子
ど
も
は
胃
が
小
さ
い
た
め
、

３
回
の
食
事
だ
け
で
は
１
日
に
必

要
な
栄
養
が
摂
取
で
き
ま
せ
ん
。

間
食
で
不
足
し
て
い
る
栄
養
を
補

い
ま
し
ょ
う
。
牛
乳
や
乳
製
品
、

果
物
、
イ
モ
類
な
ど
が
お
す
す
め

で
す
。

　
近
年
、
全
国
的
に
年
々
増
加
し
て
い
る
子
ど
も

の
肥
満
。
子
ど
も
の
と
き
か
ら
肥
満
や
生
活
習
慣

病
予
備
軍
の
状
態
に
あ
る
と
、
大
人
に
な
っ
て
も

肥
満
の
状
態
が
続
き
、
動
脈
硬
化
の
原
因
と
な
る

脂
質
異
常
症
や
糖
尿
病
、
高
血
圧
な
ど
の
生
活
習

慣
病
に
か
か
り
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
生
涯
に
わ
た
っ
て
健
康
に
過
ご
す
た
め
に
は
、

子
ど
も
の
と
き
か
ら
、
よ
り
良
い
生
活
習
慣
を
身

に
付
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
そ
の
た
め
に
は
、
保
護
者
や
周
囲
の
大
人
の
サ

ポ
ー
ト
が
必
要
不
可
欠
で
す
。
家
庭
の
中
で
で
き

る
こ
と
を
、
子
ど
も
と
一
緒
に
取
り
組
ん
で
み
ま

し
ょ
う
。

子
ど
も
の
肥
満
の
主
な
原
因

①
食
習
慣

　
・
朝
ご
は
ん
の
欠
食

　
・�

外
食（
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
な
ど
の
高
脂
肪
食

の
過
剰
摂
取
）

　
・�

食
卓
の
環
境（
個
食
、
偏
食
、
孤
食
な
ど
）

②
運
動
不
足

③
睡
眠
時
間
の
減
少

　
朝
ご
は
ん
に
お
す
す
め
の
ミ
ネ
ス
ト
ロ
ー
ネ

を
紹
介
し
ま
す
。
野
菜
た
っ
ぷ
り
具
た
く
さ
ん

の
ス
ー
プ
な
の
で
、
栄
養
た
っ
ぷ
り
で
バ
ラ
ン

ス
良
く
食
べ
ら
れ
る
一
品
で
す
。

　
市
民
健
康
課
で
は
、
子
ど
も
の
発
育
や
発

達
、
食
事
や
お
口
の
健
康
に
つ
い
て
個
別
で
相

談
を
行
っ
て
い
ま
す
。
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ

い
。

【材料】８人分
◦鶏もも肉：２００グラム
◦ニンジン：１本
◦タマネギ：１個
◦シ メ ジ：１００グラム
◦キャベツ：８分の１個
◦セ ロ リ：１本
◦ゴ ボ ウ：１本
◦切り干し大根：15 グラム
◦トマト缶：１缶
◦塩：小さじ１と２分の１
◦こしょう：少々

①�鶏もも肉は皮と筋を取り除き、一口サ
イズに切る。野菜は２センチメートル
角に切り、切り干し大根は水で戻して
食べやすい長さに切る。

②�鍋に具材を全て入れ、具材にひたひた
になる程度の水とトマト缶、塩、こし
ょうを加え、火にかける。

③�煮立ったら弱火にして、アクを除きな
がら、40 分ほど煮る。

体
を
動
か
そ
う

子
ど
も
の
時
期
の
運
動
は
、
体
の

成
長
を
促
し
、
体
力
を
向
上
さ
せ
る

働
き
が
あ
り
ま
す
。
テ
レ
ビ
や
ゲ
ー

ム
な
ど
、
電
子
機
器
の
使
用
時
間
を

１
日
２
時
間
以
内
に
し
て
、
外
遊
び

を
増
や
し
た
り
、
一
緒
に
家
事
を
し

た
り
し
ま
し
ょ
う
。

食
べ
物
に
触
れ
て
み
よ
う

　
料
理
を
作
る
、
食
事
の
準
備
や
後

片
付
け
を
す
る
、
野
菜
を
育
て
る
、

収
穫
す
る
な
ど
の
体
験
は
子
ど
も
の

食
へ
の
興
味
、
関
心
を
高
め
る
き
っ

か
け
に
な
り
ま
す
。
好
き
嫌
い
の
克

服
に
も
効
果
的
で
す
。

食
を
通
じ
た

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
図
ろ
う

子
ど
も
に
と
っ
て
、
家
族
で
囲
む

食
卓
は
、
食
へ
の
興
味
を
育
む
大
切

な
場
所
で
す
。
で
き
る
範
囲
で
、
家

族
で
食
卓
を
囲
む
時
間
を
作
り
ま
し

ょ
う
。
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最
近
、
足
腰
が
弱
っ
て
き
た
か
も
。
運
動

し
た
い
け
ど
、
何
を
す
れ
ば
い
い
の
。
も
っ

と
元
気
に
な
り
た
い
。
そ
ん
な
方
に
ミ
ニ
・

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
教
室
の
ご
案
内
で
す
。

ミ
ニ
・
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
と
は
？

　
65
歳
以
上
で
要
介
護
認
定
を
受
け
て
い
な

い
方
を
対
象
に
、
運
動
や
脳
ト
レ
、
制
作
活

動
な
ど
を
行
っ
て
い
る
健
康
づ
く
り
・
介
護

予
防
教
室
の
こ
と
で
す
。
市
内
に
15
事
業
所

あ
り
、
そ
の
活
動
の
様
子
を
紹
介
し
ま
す
。

　｢

利
用
者
全
員
が
生
涯
現
役｣

を
目
標
に
、

幅
広
い
年
代
の
方
の
憩
い
の
場
に
な
っ
て

い
ま
す
。

事
業
所
の
声

　
体
の
ス
ト
レ
ッ
チ
や
調
子
を
整
え
る
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ
ン
、
麻
雀
、
囲
碁
、
卓
球

な
ど
を
用
意
し
て
お
り
、
運
動
や
趣
味
活
動

な
ど
の
好
き
な
こ
と
を
、
好
き
な
時
間
に
行

う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
活
動
を
通
し

て
、
い
ろ
ん
な
人
と
話
を
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　
私
た
ち
は
、
利
用
者
に
と
っ
て
居
心
地
が

良
く
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
場
所
に
な
る
よ

う
な
空
間
づ
く
り
に
努
め
て
い
ま
す
。

　
健
康
セ
ミ
ナ
ー
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
教
室

な
ど
、
利
用
者
が
楽
し
め
る
よ
う
な
イ
ベ
ン

ト
も
開
催
し
て
い
ま
す
。

問
合
先
／
リ
ハ
ビ
リ
＆
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

　
　
　
　
ゆ
う
倶
楽
部
　
隈
之
城
店
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４
１

参
加
者
の
声

Ｑ
．�楽
し
み
に
し
て
い
る
こ
と
や
魅
力
を

教
え
て
く
だ
さ
い
。

Ａ
．�　
私
は
、
少
し
で
も
時
間
が
あ
れ
ば
、

ミ
ニ
・
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し
て
い

ま
す
。
午
前
中
に
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し

て
体
を
動
か
し
た
後
、
友
人
と
ラ
ン
チ

を
し
た
り
、
近
く
に
寄
る
用
事
が
あ
る

時
に
利
用
す
る
な
ど
、
好
き
な
時
間
に

利
用
で
き
る
と
こ
ろ
が
良
い
で
す
。　

　
ま
た
、
集
団
運
動
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

マ
シ
ン
の
利
用
な
ど
を
自
分
で
選
択
で

き
る
と
こ
ろ
も
魅
力
で
す
。

Ｑ
．�参
加
し
て
良
か
っ
た
と
思
う
こ
と
は

あ
り
ま
す
か
。

Ａ
．�　
通
う
よ
う
に
な
っ
て
、
新
し
い
友
人

が
で
き
、
声
を
掛
け
合
い
な
が
ら
楽
し

く
運
動
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
私
は
、
以
前
、
病
気
に
掛
か
り
ま
し

た
が
、
病
院
の
リ
ハ
ビ
リ
以
外
に
も
運

動
す
る
こ
と
で
体
を
動
か
し
や
す
く
な

り
、
で
き
る
事
が
増
え
ま
し
た
。
家
で

じ
っ
と
し
て
い
る
よ
り
も
、
み
ん
な
と

一
緒
に
運
動
を
し
た
方
が
元
気
に
な
り

ま
す
。

｢

元
気｣

を
作
る
工
夫
を
紹
介

　
ミ
ニ
・
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
行
っ
て
い
る
運

動
の
例
を
２
つ
紹
介
し
ま
す
。

▼�

足
踏
み
を
し
な
が
ら
、
３
の
倍
数
で
手
を

た
た
き
、
５
の
倍
数
で
手
を
上
に
挙
げ
る
。

▼�

複
数
人
で
輪
に
な
っ
て
、
１
０
０
か
ら
３

ず
つ
引
い
た
数
字
を
声
に
出
し
な
が
ら

ボ
ー
ル
を
隣
の
人
に
渡
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
な
ど

　
こ
の
体
を
動
か
し
な
が
ら
脳
を
使
う（
２

つ
の
こ
と
を
同
時
に
行
う
）運
動
は
、
脳
の

さ
ま
ざ
ま
な
部
分
を
活
性
化
さ
せ
て
、
認
知

機
能
を
向
上
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
ミ
ニ
・
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
は
、
一
人
で
は

億
劫
に
な
り
が
ち
な
運
動
を
、
み
ん
な
で
行

う
こ
と
で
楽
し
く
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

※�

事
業
所
に
よ
っ
て
、
利
用
料
金
や
送
迎
の

有
無
、
昼
食
の
有
無
な
ど
が
異
な
り
ま
す
。

ご
利
用
の
際
は
高
齢
・
介
護
福
祉
課
ま
た

は
各
事
業
所
に
お
問
い
合
わ
せ
下
さ
い
。

▲ミニ・デイサービスの様子

▲スタッフの皆さん

奥
おく

エミ子
こ

さん

問
合
先
／

本
庁
高
齢
・
介
護
福
祉
課
包
括
支
援
Ｇ

（
内
線
２
６
７
５
）

※�

事
業
者
一
覧
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご

確
認
く
だ
さ
い
。

▲市ホーム
　ページ
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