
【
健
康
な
生
活
習
慣
を�

　
　
送
る
た
め
の
７
ヵ
条
】�

�

・
た
ば
こ
は
吸
わ
な
い
。�

・
お
酒
は
ほ
ど
ほ
ど
に
。�

・
適
度
な
運
動
を
す
る
。�

・
適
切
な
体
重
を
維
持
す
る
。�

・
七
〜
八
時
間
の
睡
眠
を
維
持
す
る
。

・
毎
朝
、
朝
食
を
と
る
。�

・
不
必
要
な
間
食
を
し
な
い
。�
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お
元
気
で
す
か
？�

　
保
健
師
で
す
。�

―13―�

南
丹
市
で
は
四
月
か
ら
五
月
に
か

け
て
市
民
健
診
を
行
っ
て
い
ま
す
。

健
診
の
あ
る
こ
の
時
期
に
、
あ
ら
た

め
て
自
分
の
生
活
を
振
り
返
り
、
健

康
に
つ
い
て
考
え
る
人
も
多
い
と
思

い
ま
す
。
今
回
は
体
の
健
康
に
加
え

て
、
心
の
健
康
に
つ
い
て
も
考
え
て

み
ま
し
ょ
う
。

春
は
物
事
が
新
し
く
な
る
、
始
ま

り
の
季
節
で
す
。
進
学
や
就
職
な
ど

で
環
境
が
変
わ
っ
た
り
、
寒
か
っ
た

冬
が
終
わ
り
暖
か
く
な
っ
た
の
で
、

何
か
を
新
し
く
始
め
よ
う
と
い
う
人

も
多
い
で
し
ょ
う
。

こ
こ
で
気
を
つ
け
た
い
の
は
、
季

節
の
変
わ
り
目
に
は
精
神
的
な
ト
ラ

ブ
ル
に
陥
る
人
が
多
く
な
る
と
い
う

こ
と
で
す
。
季
節
の
変
化
は
私
た
ち

の
身
体
面
に
は
も
ち
ろ
ん
、
精
神
面

に
も
影
響
を
与
え
、
さ
ま
ざ
ま
な
体

の
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
に
な
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

例
え
ば
、
う
つ
病
な
ど
は
、
寒
く

な
り
始
め
る
十
一
月
か
ら
十
二
月

と
、
暖
か
く
な
り
始
め
る
四

月
か
ら
五
月
に
か
け
て
発
症

し
や
す
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

特
に
春
は
、
新
生
活
が
始

ま
る
な
ど
、
生
活
の
リ
ズ
ム

が
変
わ
り
ま
す
。

体
調
な
ど
身
体
に
気
を
つ

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
が
、

心
の
健
康
に
気
を
配
る
こ
と

も
大
切
で
す
。

季
節
の
変
わ
り
目
は
、
体

も
心
も
疲
れ
や
す
く
な
っ
て

い
る
も
の
だ
と
い
う
こ
と
を

自
覚
し
て
、
無
理
を
し
な
い

よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

心
の
健
康
を
保
つ
た
め
の
ポ
イ
ン

ト
は
、「
休
養
」「
気
晴
ら
し
」「
く

つ
ろ
ぎ
」
で
す
。「
休
養
」
で
特
に

重
要
な
の
は
、
睡
眠
時
間
の
確
保
で

す
。
毎
日
、
七
〜
八
時
間
の
睡
眠
を

と
っ
て
体
を
休
め
る
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。「
気
晴
ら
し
」
は
、
運
動
や

入
浴
、
趣
味
の
時
間
を
持
つ
な
ど
、

自
分
な
り
に
気
分
転
換
で
き
る
こ
と

を
見
つ
け
、
そ
れ
を
普
段
の
生
活
の

中
に
う
ま
く
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、

ス
ト
レ
ス
を
溜
め
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。「
く
つ
ろ
ぎ
」
は
、
自
分

の
気
持
ち
を
緩
め
て
、
リ
ラ
ッ
ク
ス

春は市民健診の季節です
体と合わせて心の健康も考えてみませんか？

★
季
節
の
変
わ
り
目
は

心
の
健
康
に
ご
注
意
を

★
心
の
健
康
を
保
つ
に
は

で
き
る
時
間
を
つ
く
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

日
ご
ろ
の
生
活
の
ち
ょ
っ
と
し
た

心
が
け
で
、
心
や
体
の
抵
抗
力
を
高

め
て
、
病
気
に
か
か
り
に
く
く
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

一
つ
目
は
、
趣
味
や
仕
事
、
生
き

が
い
な
ど
何
で
も
良
い
の
で
「
こ
れ

が
楽
し
み
で
生
き
て
い
る
」
も
の
を

生
活
の
中
に
持
つ
こ
と
で
す
。
自
分

の
生
活
に
自
信
を
持
つ
こ
と
や
、
満

足
す
る
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
へ
の
抵
抗

力
が
高
ま
り
ま
す
。
二
つ
目
は
、
自

分
が
困
っ
た
時
に
何
で
も
相
談
で
き

る
人
を
見
つ
け
、
安
心
し
て
日
々
の

生
活
を
送
る
こ
と
で
す
。
三
つ
目

は
、
規
則
正
し
い
生
活
で
、
病
気
に

負
け
な
い
体
を
作
る
と
い
う
こ
と
で

す
。
ま
ず
は
、
自
分
に
で
き
る
健
康

習
慣
を
生
活
の
中
に
取
り
入
れ
て
み

て
く
だ
さ
い
。

【体の症状】�
不眠・睡眠過多・過食・
食欲不振・胃痛・下痢・
便秘・頭痛・頭重感など�
【心の症状】�
落ち込む・イライラ・不
安感・緊張感・無気力・
悲観的・集中できない・
自分や他人を責める・誰
にも会いたくないなど�

★
日
ご
ろ
か
ら
心
と
体
の
抵
抗
力

を
高
め
る
三
つ
の
心
が
け


