
広報 にっこう ６

　
健
康
に
生
活
す
る
た
め
に
、
運
動
、
食

事
、
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
気
を
配
っ
て

い
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

普
通
に
食
べ
て
い
る
の
に
太
っ
て
し
ま
っ

た
り
、
健
康
に
良
い
と
思
っ
て
い
た
こ
と

が
間
違
っ
て
い
た
り
と
い
う
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
か
。
改
め
て
毎
日
の
食
生
活
に
つ

い
て
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

椛
ま
ず
は
自
分
の
標
準
体
重（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
）を

　
知
り
ま
し
ょ
う
外

焔
標
準
体
重
（
茜
）
…
身
長
（
斡
）
×
身
長

　（
斡
）×
　２２

焔
Ｂ
Ｍ
Ｉ
…
体
重（
茜
）÷
身
長（
斡
）÷
身

　
長（
斡
）

※
Ｂ
Ｍ
Ｉ
と
は
体
格
指
数
を
示
す
も
の
で

　
す（
や
せ
…
　
・
５
未
満
、標
準
…
　
・
５

１８

１８

　
以
上
　
未
満
、
肥
満
…
　
以
上
）。

２５

２５

※
標
準
体
重
に
近
づ
け
る
よ
う
、
体
重
を

　
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
ま
し
ょ
う
外

椛
食
生
活
を
振
り
返
り
ま
し
ょ
う
外
　
　

　
当
て
は
ま
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

①
調
理
パ
ン
や
菓
子
パ
ン
を
よ
く
食
べ
る

　
菓
子
パ
ン
や
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
な
ど
の
調

理
パ
ン
は
、
軽
食
の
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま

す
が
、
高
カ
ロ
リ
ー
な
も
の
が
多
い
で
す
。

ご
飯
軽
く
１
膳
分（
　
ｇ
）　
キ
ロ
カ
ロ

１００

１６８

リ
ー
に
対
し
、
卵
サ
ン
ド
は
約
　
キ
ロ
カ

３００

ロ
リ
ー
、
あ
ん
パ
ン
や
メ

ロ
ン
パ
ン
は
約
　
キ
ロ
カ

４００

ロ
リ
ー
と
高
カ
ロ
リ
ー
で
、

注
意
が
必
要
で
す
。

②
甘
い
飲
み
物
が
好
き
　

　
飲
み
物
の
カ
ロ
リ
ー
は
忘
れ
が
ち
で
、

太
る
原
因
の
１
つ
で
す
。
缶
コ
ー
ヒ
ー

（
ミ
ル
ク
や
砂
糖
入
）や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン

ク
、
果
汁
　
％
ジ
ュ
ー
ス
は
高
カ
ロ
リ
ー

１００

で
、
お
茶
や
無
糖
の
物
を

選
ぶ
こ
と
が
肥
満
予
防
に

つ
な
が
り
ま
す
。

③
体
に
良
い
食
品
を
多
量
に
食
べ
る

　
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
な
ど
で
、
牛
乳
に
き

な
粉
や
ゴ
マ
、
ハ
チ
ミ
ツ
を
加
え
た
飲
み

物
が
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
非
常
に
高

カ
ロ
リ
ー
で
す
。
体
に
良
い
と
い
わ
れ
て

い
る
食
品
も
、
ま
と
め
て
習
慣
的
に
取
る

と
太
る
原
因
に
な
り
ま
す
。

④
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
を
よ
く
飲
む

　
ジ
ュ
ー
ス
は
ビ
タ
ミ
ン
類
は
取
れ
て
も
、

食
物
繊
維
が
十
分
に
取
れ
ま
せ
ん
。
野
菜

な
ど
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
は
腸
内
環
境

を
整
え
る
こ
と
の
他
に
、
悪
玉
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル（
Ｌ
Ｄ
Ｌ
）を
排
出
し
、
少
な
い
食

事
量
で
も
満
腹
感
を
得
ら
れ
る
メ
リ
ッ
ト

が
あ
り
ま
す
。
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
は
、
補
助

的
な
も
の
と
し
て
１
日
コ
ッ
プ
１
杯（
　200

悪
）ま
で
に
し
ま
し
ょ
う
。

⑤
主
食
を
減
ら
し
て
お
か
ず
を
多
く
食
べ

　
て
い
る

　
お
か
ず
に
は
脂
肪
や
塩
分
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
ご
飯
を
減
ら
し
て
お
か
ず
を
多

く
食
べ
る
方
が
い
ま
す
が
、
血
圧
や
悪
玉

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
中
性
脂
肪
な
ど
が
高

め
の
方
は
注
意
が
必
要
で
す
。

⑥
間
食
を
す
る

　
間
食
で
取
る
カ
ロ
リ
ー
は
１
日
　
〜
　

１００

２００

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
ま
で
に
抑
え
、
食
べ
る
時

間
帯
を
決
め
ま
し
ょ
う
。
バ
タ
ー
や
ク

リ
ー
ム
を
使
う
洋
菓
子
は
高
カ
ロ
リ
ー
な

の
で
、
食
事
だ
け
で
は
不
足

し
が
ち
な
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ

ラ
ル
が
取
れ
る
も
の（
果
物

や
牛
乳
・
乳
製
品
な
ど
）を

食
べ
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
間
食
の
内
容
や
回
数
な
ど
を
決

め
る
こ
と
で
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
つ

な
が
り
ま
す
。

　
食
生
活
を
振
り
返
っ
て
み
て
、
見
直
し

た
い
こ
と
は
あ
り
ま
し
た
か
。
で
き
る
こ

と
か
ら
少
し
ず
つ
始
め
て
い
く
こ
と
が
生

活
習
慣
病
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。
血

糖
値
・
血
圧
・
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
・

中
性
脂
肪
が
高
め
な
方
や
体
重
が
減
ら
な

い
方
、
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
が
心
配
な
方
は
、

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

椛
成
人
健
康
診
査
に
つ
い
て

　
一
般
健
診
、
特
定
健
診
、
胃
・
肺
・
大

腸
・
前
立
腺
・
子
宮
・
乳
が
ん
検
診
、
歯

科
検
診
が
　
歳
か
ら
受
け
ら
れ
ま
す
。
　

１９

（
一
部
、
加
入
保
険
・
年
齢
・
性
別
で
対

象
外
あ
り
）

　
自
分
が
健
康
で
あ
る
こ
と
を
確
認
す
る

た
め
に
、
１
年
に
一
度
は
健
診
を
受
け
ま

し
ょ
う
。

　
健
診
を
受
け
る
こ
と
で
、
病
気
の
早
期

発
見
や
早
期
治
療
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ま
た
、
自
分
の
健
康
状
態
を
知
り
、

生
活
習
慣
を
改
善
す
る
き
っ
か
け
に
な
り

ま
す
。
健
康
診
査
の
申
し
込
み
や
問
い
合

わ
せ
に
つ
い
て
は
、
健
康
課
ま
で
ご
連
絡

く
だ
さ
い
。

　
く
わ
し
く
は

　
健
康
課（
今
市
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
内
）

　
緯（
　
）２
７
５
６

２１

成
人
健
康
診
査
を

　
　
受
け
ま
し
ょ
う

自
分
の
健
康
状
態
を
知
り
、
生
活
習
慣
病
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

２０１３年６月号７

　
健
康
寿
命
と
い
う
言
葉
を
ご

存
じ
で
し
ょ
う
か
。
健
康
寿
命

と
は
、
介
護
を
受
け
た
り
病
気

で
寝
た
き
り
に
な
っ
た
り
せ
ず
、

自
立
し
て
生
活
で
き
る
期
間
の

こ
と
を
い
い
ま
す
。

　
県
の
調
査
に
よ
る
と
、
日
光

市
の
平
均
は
、
女
性
が
　
・
１

８２

歳
で
県
内
　
位（
　
市
町
中
）。

２４

２６

男
性
が
　
・
３
歳
で
県
内
　
位

７７

１９

（
　
市
町
中
）で
す
。

２６　
市
は
、
市
民
の
皆
さ
ん
が
い

つ
ま
で
も
住
み
慣
れ
た
地
域
で
、

健
康
で
元
気
に
生
活
し
て
い
け

る
よ
う
、
生
活
機
能
チ
ェ
ッ
ク

リ
ス
ト
に
よ
る
診
断
を
実
施
し

て
い
ま
す
。
対
象
者
は
、
介
護

認
定
を
受
け
て
い
な
い
　
歳
以

６５

上
　
歳
未
満
の
方
で
す
。
生
活

８９
機
能
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
は
、
設

問
ご
と
に
回
答
を
選
択
す
る

マ
ー
ク
シ
ー
ト
式
で
、
平
成
　２４

年
度
の
回
答
率
は
　
・
１
％
で

７９

し
た
。

　
回
答
の
う
ち
、
支
援
や
介
護

が
必
要
な
状
態
に
な
る
可
能
性

が
低
い
元
気
な
方
は
　
・
２
％
、

６９

支
援
や
介
護
が
必
要
に
な
る
可

くわしくは

高齢福祉課地域包括支援センター

緯２１‐２１３７

生活機能チェックリストに
　　　　　ご回答ください

健
康
寿
命
っ
て
何
？

生
活
機
能
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
で

診
断
し
ま
し
ょ
う
鎧

生活機能チェックリス生活機能チェックリストト

能
性
が
あ
り
、
介
護
予
防
事
業

が
適
当
な
方
は
　
・
８
％
で
し

３０

た（
下
欄
グ
ラ
フ
参
照
）。

　
生
活
機
能
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

は
、
ご
自
身
の
体
や
心
の
状
態

を
確
認
す
る
た
め
の
も
の
で
す
。

現
在
は
生
活
機
能
に
心
配
が
無

い
方
も
、
で
き
る
こ
と
か
ら
介

護
予
防
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

病
気
や
介
護
状
態
に
な
る
前
に
、

自
分
の
健
康
を
１
年
に
一
度
振

り
返
り
、
健
康
寿
命
を
延
ば
し

ま
し
ょ
う
。

グラフ：生活機能チェックリストによる判定結果


