
お
元
気
で
す
か
？�

　
保
健
師
で
す
。�

いきいき元気に自分らしく過ごしていくために
身体のメンテナンス始めませんか

10

2006.3

広報なんたん3月号

め
に
対
処
し
ま
し
ょ
う
。

多
く
の
こ
と
を
変
え
よ
う
と
思

わ
ず
、
で
き
る
こ
と
か
ら
取
り
組
ん

で
み
る
の
が
継
続
す
る
コ
ツ
で
す
。

①
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を

と
り
ま
し
ょ
う
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス

を
と
る
た
め
に
彩
り
豊
か
な
食
卓

に
し
て
、
毎
日
変
化
の
あ
る
食
生

活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。
栄
養
バ
ラ

ン
ス
の
と
れ
た
食
生
活
は
健
康
を

守
る
基
本
で
す
。

滷
食
べ
過
ぎ
を
避
け
、
脂
肪
分
は
控

え
め
に
し
ま
し
ょ
う
。
適
正
体

重
を
維
持
す
る
こ
と
は
、
生
活
習

慣
病
の
発
生
の
予
防
に
つ
な
が
り

ま
す
。

澆
お
酒
は
ほ
ど
ほ
ど
に
し
ま
し
ょ

う
。
多
量
の
飲
酒
、
ア
ル
コ
ー
ル

濃
度
の
高
い
お
酒
は
、
が
ん
リ
ス

ク
を
高
め
ま
す
。
一
日
に
ビ
ー
ル

中
ビ
ン
一
本
も
し
く
は
清
酒
一

合
に
と
ど
め
ま
し
ょ
う
。
週
に
二

日
は
休
肝
日
を
設
け
ま
し
ょ
う
。

潺
タ
バ
コ
は
や
め
ま
し
ょ
う
。
喫
煙

は
生
活
習
慣
病
の
大
き
な
危
険

因
子
で
す
。
が
ん
の
リ
ス
ク
は
、

禁
煙
五
年
で
非
喫
煙
者
と
ほ
と

ん
ど
同
じ
に
な
り
ま
す
。

潸
適
度
に
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。

生
活
の
中
に
運
動
習
慣
を
取
り

入
れ
る
こ
と
で
、
疲
労
や
ス
ト
レ

身
体
の
内
側
で
起
こ
っ
て
い
る

こ
と
は
自
分
で
は
気
付
か
ず
に
過

ご
し
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

ち
ょ
っ
と
血
圧
や
中
性
脂
肪
が

高
め
で
、
少
し
血
糖
値
が
高
く
な

っ
て
い
る
上
、
お
な
か
周
り
が
男

性
の
方
で
八
十
五
詢
、
女
性
の
方

で
九
十
詢
を
超
え
て
い
る
状
態
を

最
近
は
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
」

と
い
い
、
心
臓
病
や
脳
卒
中
の
危

険
性
が
高
ま
り
ま
す
の
で
、
注
意

健
康
で
活
動
的
な
人
が
、
あ
る

日
体
調
を
こ
わ
し
て
寝
込
ん
で
し

ま
っ
た
時
、
改
め
て
自
分
の
身
体

が
一
つ
で
あ
る
こ
と
を
実
感
し
た

な
ど
、
多
か
れ
少
な
か
れ
、
自
分

の
健
康
に
つ
い
て
は
元
気
に
生
活

し
て
い
る
間
は
当
た
り
前
の
よ
う

に
な
っ
て
し
ま
い
、
あ
ま
り
意
識

し
な
い
も
の
で
す
。

『
身
体
の
サ
イ
ン
、

見
逃
し
て
い
ま
せ
ん
か
？
』

『
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
見
直
そ
う
』

が
必
要
で
す
。

ま
た
、
現
在
、
日
本
人
の
疾
病

死
因
の
第
一
位
は
「
が
ん
」
で
す
。

一
年
間
の
死
亡
者
の
内
、
約
三

人
に
一
人
が
が
ん
で
亡
く
な
っ
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
が
ん
は
早
期

に
発
見
す
れ
ば
、
治
る
場
合
が
多

く
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
は
、生
活
習

慣
病
と
い
い
、日
頃
の
身
体
に
負
担

の
か
か
る
偏
っ
た
生
活
の
積
み
重

ね
か
ら
生
じ
や
す
い
も
の
で
す
。

年
に
一
度
は
検
診
を
受
け
、
普

段
か
ら
自
分
で
自
分
の
身
体
の
状

態
を
知
っ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で

す
。
気
に
な
る
症
状
が
現
れ
た
時

は
早
め
に
医
療
機
関
で
受
診
す
る

よ
う
に
し
た
い
も
の
で
す
。

日
々
、
自
分
が
し
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
こ
と
、
し
た
い
こ
と
が
思

い
切
り
楽
し
め
る
よ
う
、
健
康
は

か
か
せ
な
い
も
の
で
す
。
少
し
の

ほ
こ
ろ
び
に
早
く
気
づ
い
て
、
早

定期的に血圧測定をしましょう

ス
の
解
消
、
健
康
づ
く
り
に
有
効

で
す
。

澁
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
と
り
ま
し
ょ

う
。
野
菜
に
は
ビ
タ
ミ
ン
や
食
物

繊
維
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
野
菜
や
果
物
に
含
ま

れ
て
い
る
カ
リ
ウ
ム
に
は
体
内
の

ナ
ト
リ
ウ
ム（
塩
）
を
排
出
す
る

効
果
が
あ
り
ま
す
。

澀
塩
辛
い
も
の
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

熱
い
も
の
は
少
し
冷
ま
し
て
か

ら
。胃
や
食
道
を
い
た
わ
っ
て
、
高

血
圧
を
防
ぐ
た
め
に
も
塩
分
摂

取
量
は
一
日
あ
た
り
十
誥
未
満

に
抑
え
ま
し
ょ
う
。

潯
健
康
診
断
を
受
け
ま
し
ょ
う
。
定

期
的
に
健
康
診
断
を
受
け
る
こ

と
で
早
期
発
見
、
早
期
治
療
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。


