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健―

′

５
／
‐９
　
長
浜
バ
イ
オ
大
学

神
照
地
区
　
小
林
美
子

「
い
き
い
き
健
康
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」

が
開
催
さ
れ
、
『減
ら
し
醜
さ
い
ｒ
増
や

し
な
菜
ｒ
塩
分
は
控
え
め
に
、
野
菜
は
た
っ

ぷ
り
摂
り
ま
し
ょ
う
〃
』
と
い
う
タ
イ
ト

ル
で
、
参
加
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。

塩
分
に
つ
い
て
は
、
塩
分
濃
度
０

。
８

％
の
味
噌
汁

（具
な
し
）
の
試
飲
で
家
庭

と
の
比
較
を
し
て
頂
き
ま
し
た
。
Ｆ
」
れ

が
普
通
の
味
か
」
「美
味
し
い
」
「薄
い
」

な
ど
様
々
な
感
想
が
聞
か
れ
ま
し
た
が
、

少
し
で
も
減
塩
を
意
識
し
て
い
た
だ
け
て

良
か

っ
た
。
ま
た
、
野

罪
，

菜
の
一
日
摂
取
量
３
５

出
来
な
か
っ
た
。
そ
れ
故
、
前
回
当
番
だ
っ

た
人
に
迷
惑
が
ら
れ
る
位
に
い
ろ
い
ろ
教

わ
り
、
や
っ
と
の
こ
と
で
準
備
が
出
来
た
。

当
日
も
仲
間
の
人
達
に
お
手
伝
い
を
願
い
、

（自
己
満
足
な
が
ら
も
）
無
事
そ
の
日
を

終
え
る
こ
と
が
出
来
た
。
来
年
も
行
わ
れ

る
と
し
た
ら
、
歯
医
者

さ
ん
や
歯
科
衛
生
士
の

コ
ー
ナ
ー
、
イ
ベ
ン
ト

の
コ
ー
ナ
ー
等
、
是
非

参
加
体
験
し
て
み
た
い

と
思

っ
た
。

暫

一δ
Ｒ
叉
ｒ
▼

献
血
運
動

９
／
１
　
西
友
長
浜
楽
市
駐
車
場

お
よ
び
湖
北
献
血
ル
ー
ム

北
郷
里
地
区
　
山石
崎
英
子

献
血
に
よ

っ
て

「た
す
け
あ
い
」
の
心

を
育
み
、
地
域
に

「あ
り
が
と
う
」
の
感

謝
の
気
持
ち
を
広
げ
る
こ
と
を
め
ざ
し
て

一
人
で
も
多
く
の
方
に
興
味
を
持

っ
て
頂

け
る
よ
う
に
と
毎
年
恒
例
に
行
わ
れ
て
い

る

「湖
北
長
浜

一
〇
〇
〇
人
献
血
運
動
」

に
参
加
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
平
井
会
長

も
応
援
に
来
て
下
さ
り
心
強
か

っ
た
で
す
。

啓
発
活
動
と
し
て
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド

を
使
い
、
折
り
紙
を
し
て
貰

っ
た
り
し
ま

し
た
。
熱
や
力
の
も
と
に
な
る
食
べ
物
は

？
等
問
い
か
け
な
が
ら
子
供
さ
ん
達

一
緒

に
考
え
た
り
し
て
お
母
さ
ん
達
と
も
楽
し

く
ふ
れ
あ
う
事
が
出
来
ま
し
た
。

今
年
度
の
本
部
事
業
と
し
ま
し
て
、
会

員
交
流
研
修
会
を
実
施
い
た
し
ま
し
た
。

今
回
は
よ
り
多
く
の
方
に
参
加
し
て
い
た

だ
き
、
交
流
を
図
り
た
い
と
の
思
い
か
ら
、

長
浜
ロ
イ
ヤ
ル
ホ
テ
ル
で
の
開
催
と
な
り

ま
し
た
。

午
前
の
研
修
会
は
、
講
師
に
滋
賀
県
健

康
福
祉
部
次
長
の
角
野
文
彦
氏
を
お
迎
え

し
、
「笑

い
と
健
康
」
と

い
う
テ
ー
マ
で

講
演
を
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
「
日
本

笑
い
学
会
」
に
所
属
さ
れ
て
お
ら
れ
る
角

野
氏
の
お
話
は
、
大
変
面
白
く
、
笑
い
声

が
絶
え
な
い
楽
し
い
講
演
会
と
な
り
ま
し

た
。
笑

い
の
効
用
に
つ
い
て
の
話
、
認
知

症
予
防
に
つ
い
て
の
話
な
ど
、
日
常
的
に

介
護
を
必
要
と
し
な
い
で
、
自
立
し
た
生

ー

ス
一

９
／
２７

・
‐０
／
‐８
　
湖
北

高
月
地
区
　
小

九
月
十
月
と
二
回
、
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ

運
動
講
座
に
参
加
し
ま
し
た
。
脂
肪
燃
焼

ア
ッ
プ
の
効
果
的
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
指

導
頂
き
、
２０
分
間
大
股
で

（身
長
か
ら

１
０
０

Ｃｍ
マ
イ
ナ
ス
の
歩
幅
）
ウ
デ
を
振

り
み
ん
な
で
歩
き
、
心
地
よ
い
汗
を
流
し

ま
し
た
。

「高
齢
者
サ
ロ
ン
で
出
来
る
運
動
」

長
生
き
す
る
３
大

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
①
有

酸
素
運
動
②
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
③
ス
ト

レ
ッ
チ
。
椅
子
に
座

っ
た
運
動
の
効
果
を

体
験
し
、
”健
康
寿
命

“
で
長
生
き
出
来

る
よ
う
に
、
毎
日
少
し
ず

つ
で
も
続
け
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
し
た
。
サ
ロ
ン
で
も

積
極
的
に
取
り
入
れ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま

す
。

活
が
で
き
る
生
存
期
間
で
あ
る
健
康
寿
命

を
延
ば
す
術
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

ど
の
お
話
も
わ
か
り
易
く
納
得
の
い
く
も

の
で
、
こ
れ
か
ら
の
生
活
に
是
非
活
か
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

午
後
か
ら
は
、
昼
食
を
兼
ね
た
交
流
会

を
行
い
ま
し
た
。
栄
養
三
色
で
あ
る
赤
、

黄
、
緑
の
食
物
を
配
し
た
テ
ー
ブ
ル
で
、

各
々
交
流
を
持
ち
な
が
ら
、
楽
し
く
食
事

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
又
、
食
後
に
は
、

フ
ル
ー
ト
奏
者
の
安
本
誓
子
さ
ん
と
健
康

推
進
員
の
古
松
寿
子
さ
ん
に
よ
る
、
フ
ル
ー

長
浜
平
和
堂
駅
前
支
店

市
街
地
区
　
瀧
澤
順
子

「今
日
は
食
育
の
日
で
す
。
毎
日
朝
食

を
取

っ
て
い
ま
す
か
？
家
族
で
食
事
を
さ

れ
て
い
ま
す
か
？
」
と

一
声
か
け
な
が
ら
、

食
育
推
進
の
テ
ィ
ッ
シ
ュ
ペ
ー
パ
ー
を
配

布
し
ま
し
た
。
夕
方
の
主
婦
の
買
物
時
間

で
し
た
が
、
意
外
に
も
、
主
婦
の
方
よ
り

も
学
校
帰
り
の
女
子
高
生
が
興
味
深
く
話

し
を
聞
き
質
問
な
ど
に
も
答
え
て
く
れ
ま

し
た
。
ま
た
高
齢
者
の
方
ほ
ど
朝
食
は
毎

日
き
ち
ん
と
食
べ
て
い
る
が

一
人
か
夫
婦

二
人
で
食
べ
て
い
る
と
の
返
事
で
し
た
。

こ
れ
を
機
会
に

一
回

で
も
多
く
家
族
団
簗

で
楽
し

い
食
事
が
で

き
る
と
良

い
と
思

い

ま
し
た
。

編

集

後

記

「
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
第
二
号
」

無
事
発
行
で
き
た
こ
と
、
各
地

区
長
様
、
会
員
の
皆
様
の
協
力

の
お
か
げ
と
感
謝
し
て
い
ま
す
。

今
回
、
重
点
目
標
で
あ
る

「減
塩
」
を
テ
ー
マ
と
し
、
「わ

が
家
の
み
そ
汁
塩
分
測
定
」
を

特
集
と
し
て
と
り
あ
げ
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
、
会
員
皆
様
に

楽
し
く
読
ん
で
い
た
だ
け
る
よ

う
努
め
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す

の
で
、
引
き
続
き
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。

伊
吹
恵
利
子

河
郁
真
由
美

種
田
ま
さ
子

高
山
　
外
子

矢
守
千
恵
子

佐
竹
　
幸
子

松
井
　
弘
子

林
　
　
恵
子

岩
田
　
好
子

藤
田
美
恵
子

早
見
　
る
み

笹
治
ゆ
か
り

〈神
　
昭
υ

〈
西
黒
田
〉

〈
浅
　
井
〉

〈
浅
　
井
〉

〈
浅
　
井
〉

〈
浅
　
井
〉

〈び
　
わ
〉

〈
湖
　
北
〉

〈
湖
　
北
〉

〈
湖
　
北
〉

〈
木
之
本
〉

〈
木
之
本
〉

卜
と
ピ
ア
ノ
の
演

奏
会
が
開
か
れ
ま

し
た
。
フ
ル
ー
ト

の
音
色
が
と
て
も

美
し
く
、
穏
や
か

な
時
を
過
ご
す
こ

と
が
で
き
、
心
の

健
康
が
保
た
れ
た

様
で
し
た
。
途
中

皆
で
歌

っ
た
り
、
ゲ
ー
ム
を
し
た
り
と
会

員
交
流
も
活
発
に
で
き
、
と
て
も
有
意
義

な

一
日
だ

っ
た
と
思
い
ま
す
。

私
達
健
康
推
進
員
は
、
健
康
情
報
を
発

し
な
が
ら
、
市
民
の
皆
さ
ん
を
健
康

へ
と

導
く
手
助
け
を
す
る
役
目
を
担

っ
て
い
ま

す
が
、
そ
の
為
に
は
、
自
分
自
身
の
心
と

体
が
健
康
で
あ
る
事
が
大
切
だ
と
改
め
て

感
じ
ま
し
た
。
今
日
の
学
び
を
実
践
し
、

楽
し
く
健
康
推
進
活
動
を
続
け
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

Ｏ

ｇ
の
手
量
り
体
験
と
　
ｒ

展
示
を
し
て
、
か
さ
を

，

う
ま
く
減
ら
し
た
調
理

な
ど
を
伝
え
ま
し
た
。　

ゝ

Ｈ

日

稲

「

６
／
６
　
長
浜
文
化
芸
術
会
館

湖
北
地
区
　
松
井
好
子

今
回
当
番
に
当
た

っ
て
初
め
て
知

っ
た

「
口
腔
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」
と
い
う
催
し
。

展
示
物
を
始
め
、
ど
の
よ
う
に
取
り
組
め

ば
よ
い
の
か
大
変
に
戸
惑

っ
た
。
医
師
会

と
の
合
同
打
合
せ
に
も
出
席
さ
せ
て
も
ら
っ

た
け
れ
ど
、
内
容
に
つ
い
て
は
余
り
理
解 ビ

:二
体

韓 ■:`■ゞ  t .

林

翠

体
育
館

機

晨

欝

驚

蟻

鰺

畿

９
／
３
　
長
浜
ロ
イ
ヤ
ル
ホ
テ
ル

新 し い メ イ ト
9
/
19
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スター ト

毎日合計60分以上、
歩いたり動tヽてtヽ る

運 動 習 慣・ があ る

同世代の同性と比較

して歩くスピ生ドが速tヽ

No

同世代の同性と覧較

して歩くス多 ドが速い

目標を達成
してtヽます。
+10怠 より

アクテイフな

暮らしを !

このままで

はあなたの

健康か 心配

で現 しヽつ、

どこで+10
できるノぅ`者

えてみ患せ

んナ)｀ ?

ヽ二霞30分以上の軽く汗をもヽく題動を過 2日以上、二年以上擁けて行つている。

運 動 習 慣・
.が

ある

付o

No

Yes

No No YesYes

チェック

素略らしtヽ

ですt―絡
にからだを

動かす仲間
を

'台

やして

ください。

自標達成ま

で、あと少

し !

無理なく

できそうな
■10を始め

るなら今 I

あなたは大文夫?

健康のための身体活動

+10=ウ ォーキング10分程度の運動



貿嗜鳴ェ.

自分がどれくらいの塩分を損つてしヽるのか
知つておくことが大切です。
塩分測定器でみそ汁の塩分をチェックして
みましょう。

あなたの家のみそ汁の

塩分を測つてみよう

測定

先端を
みそ汁に入れ

ボタンを

押すだけで

うす昧から
標準、

濃い昧まで
7段階

(2)
ヘ ル ス メ イ ト平成26年 3月 1日 平成26年 3月 1日ヘ ル ス メ イ ト(3)

南
郷
里
地
区
　
森
　
順
子

「私
の
家
の
み
そ
汁
、
薄
い
と
思

っ
て

た
の
に
、
意
外
と
濃
か

っ
た
わ
」
「市
販

の
即
席
み
そ
汁
の
塩
分
が
こ
ん
な
に
高
い

な
ん
て
思
わ

へ
ん
か

っ
た
わ
」
「
具
だ
く

さ
ん
や
と
味
噌
が
少
な
く
て
い
い
わ
」
地

域
の
人
に
塩
分
測
定
を
勧
め
た
感
想
の

一

コ
マ
で
す
。
普
段
の
味
に
慣
れ
て
い
る
自

分
の
思
い
込
み
は
計

っ
て
初
め
て
実
証
さ

れ
ま
す
。
早
く
気
が
付
き
正
す
こ
と
で
健

康
管
理
が
前
進
し
ま
す
。
そ
し
て
、
み
そ

汁
に
限
ら
ず
塩
分
濃
度
を
気
に
か
け
る
こ

と
が
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
も

つ
な
が
る

の
で
す
。
こ
の

「気
づ
き
」
を
促
す
こ
と

が
、
健
康
推
進
員
の
活
動
の
原
点
だ
と
思

い
ま
す
。

木
之
本
地
区
　
二
宮
節
子

十

一
月
の
文
化
祭
に
、
具
沢
山
味
噌
汁

を
大
き
な
お
鋼
２
つ
に
作
り
、
少
量
で
は

お
い
し
さ
や
塩
分
を
家
庭
の
汁
と
比
較
し

て
頂
け
な
い
だ
ろ
う
と
、
お
椀
に

一
杯
と

フ
ラ
イ
ド
さ
つ
ま
芋
を
用
意
し
声
か
け
し

ま
し
た
。
「味
は
薄

い
け
ど
野
菜
の
味
が

良
く
出
て
い
て
、

美
味
し
い
。
家
で

も
薄
味
で
作
る
よ

う
心
掛
け
る
わ
。
」

と
言

っ
て
下
さ
り
、

前
日
か
ら
準
備
で

ご
苦
労
に
な

っ
た

会
員
の
方
々
の
疲

れ
も
癒
え
ま
し
た
。

西
浅
井
地
区
　
橋
本
春
子

秋
の
文
化
祭
昼
食
会
場
で
減
塩
み
そ
汁

の
試
食
を
行
い
ま
し
た
。
だ
し
は
昆
布
と

鰹
節
で
と
り
、
７
品
目
の
具
を
い
れ
、
塩

分
濃
度
は
０

・
８
％
で
作
り
ま
し
た
。
昼

食
を
食
べ
る
前
に
お
味
噌
汁
を
食
べ
て
頂

き
、
ア
ン
ケ
ー
ト
を
と
り
、
わ
が
家
の
み

そ
汁
塩
分
測
定

の
Ｐ
Ｒ
を
し
て
、

リ
ー
フ
レ
ッ
ト

を
配
布
し
ま
し

た
。
具
沢
山
の

み
そ
汁
が
定
着

し
て
来
た
よ
う

に
思
い
ま
す
。

び
わ
地
区
　
平
塚
す
ゑ
子

減
塩
活
動
に
あ
た
り
、
ご
近
所
の
方
に
、

み
そ
汁
の
塩
分
濃
度
測
定
を
お
願
い
し
ま

し
た
。
お
薬
ば
か
り
に
頼
ら
ず
、
今
後
、

薄
味
と
具
だ
く
さ
ん
の
み
そ
汁
を
食
卓
に

と
、
減
塩
に
関
心
も
高
ま
り
、
協
力
的
で

有
り
が
た
か

っ
た
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
健

康
で
、
長
寿
を
目

ざ
し
、
皆
様
の
ご

協
力
を
頂
き
な
が

ら
、
減
塩
活
動
に

取
り
組
み
た
い
と

思
い
ま
す
。
私
も

測
定
す
る
機
会
が

得
ら
れ
良
か

っ
た

で
す
。

余
呉
地
区
　
田
中
純
子

秋
の
ア
ー
ト
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
の
模
擬

店
の

一
つ
と
し
て
、
『
こ
ち
ら
味
噌
汁
塩

分
調
査
隊
で
す
イ
あ
な
た
の
味
覚
を
チ
ェ
ッ

ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い
１
』
と
い
う
キ
ャ
ッ

チ
コ
ピ
ー
で
、
来
場
者
対
象
に
調
査
を
行

い
ま
し
た
。
中
学
生
ボ
ラ
ン
テ
イ
ア
の
協

力
も
あ

っ
て
１
７
４
名
の
方
に
協
力
い
た

だ
き
ま
し
た
。
塩
分
０

。
７
パ
ー
セ
ン
ト

の
味
噌
汁
を
約
半
数

の
方
が

「え
え
味
」

と
答
え
ら
れ
ま
し
た
。

「
薄

い
」
の
回
答
が

３０
％
で
し
た
。
今
後

の
参
考
に
、
活
動
し

て
い
き
た
い
と
考
え

て
い
ま
す
。

神
田
地
区
　
中
野
祥
子

文
化
祭
で
は
春
雨
の
カ
レ
ー
妙
め
、
女

性
の
サ
ー
ク
ル
や
茶
話
会
で
は
生
姜
を
き

か
せ
た
減
塩
お
浸
し
を
試
食
し
て
も
ら
い

ま
し
た
。
す
ぐ
に
大
き
な
成
果
は
得
ら
れ

な
く
て
も
、
少
し
で
も
多
く
の
人
が
何
か

ひ
と
つ
で
も
実
行
し
て
く
れ
た
ら
と
思
い

ま
す
。
ま
た

「
こ
の
減
塩
料
理
お
い
し
い
。

甥!ワー西
黒
田
地
区
　
小
林
純
子

地
区
婦
大
会
の
料
理
講
習
で
湖
北
伝
承

料
理
の
打
ち
豆
汁
を
紹
介
し
ま
し
た
。
里

芋
、
大
根
、
ネ
ギ
等
で
具
沢
山
に
な

っ
た

味
噌
汁
を
、
お
母
さ
ん
と

一
緒
に
参
加
し

た
子
ど
も
達
も
、
い
っ
ぱ
い
食
べ
て
く
れ

ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
測
定
器
で
測

っ
て
、

塩
分
濃
度
は
０
。
８
％
で
‐１
お
家
の
味
と

比
べ
て
、
ど
み
Ъ

た
の
か
な
あ
判

我
が
家
で
も
薄

味
を
保
ち
続
け
る

の
は
仲
々
大
変
で

す
が
、
味
噌
汁
の

塩
分
を
基
本
に
今

後
も
奮
聞
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

六
荘
地
区
　
中
村
万
智
子

地
区
の
夏
祭
リ
フ
ェ
ス
の
開
催
で
、
私

達
は
減
塩
み
そ
汁

コ
ー
ナ
ー
で
実
施
し
ま

し
た
。
開
催
前
に
減
塩
に
関
す
る
チ
ラ
シ

と
紙
コ
ッ
プ
を
持

っ
て
、
ご
家
庭
の
み
そ

汁
を
当
日
持

っ
て
来
て
い
た
だ
く
よ
う
に

御
近
所
の
方
々
に
お
願
い
に
周
り
、
測
定

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
「え
Ｉ
Ｈ
」

と
ビ
ッ
ク
リ
さ
れ

る
方
や

「
や
っ
ぱ

り
そ
う
か
あ
」
と

納
得
さ
れ
る
方
と

さ
ま
ざ
ま
で
盛
り

上
が
り
ま
し
た
。

ま
た
、
試
飲
の
み

そ
汁
は
お
い
し
い

と
好
評
で
し
た
。

浅
井
地
区
　
中
川
静
子

健
康
推
進
員
と
し
て
毎
日
の
食
生
活
の

中
で
、
減
塩
に
は
心
掛
け
て
い
る
は
ず
な

の
に
、
今
回
の
み
そ
汁
塩
分
測
定
の
結
果

で
は
普
通
と
出
た
会
員
さ
ん
も
多
か

っ
た

よ
う
で
す
。

い
ま

一
般
の
方
に
も
お
願
い
し
て
い
ま

す
が
、
塩
分
測
定
に
興
味
を
持

っ
て
下
さ

る
方
も
あ
り
、

元
気
な
健
康
生

活
を
送
る
た
め

に
も

『意
識
し

て
減
塩
』
の
活

動
の
輪
が
地
域

に
広
が
れ
ば
良

い
な
と
思
い
ま

す
。

′くヽ

市街地 12人

西黒田 14人

湖北 30人

六荘 22人

神田 15人

高月 63人

南郷里 13人

浅井 22人

神照 30人

びわ 18人

余呉 15人

北郷里 19人

虎姫 9人

西浅井 32人
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木之本 65人

家
で
作

っ
て
み

る
わ
。
」
と
か

「
こ
の
前
言
わ

れ
た
こ
と
、
あ

れ
か
ら
心
が
け

て
る
わ
。
」
生
寸
、

た

と

え

数

人

で

〈少
年
少
女
の
ど

い

減
塩
卜

弄ヽ

〉

も
言

っ
て
も
ら

え
た
と
き
は
う

れ
し
か

っ
た
で

す
。

虎
姫
地
区
　
松
岡
孝
子

虎
姫
地
区
で
は
、
毎
年
１１
月
３
日
文
化

祭
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

推
進
員
も
、
減
塩
の
と
り
組
み
と
し
て

適
正
な
塩
分
濃
度
の
み
そ
汁
の
試
飲
を
し

て
も
ら
い
、
ぼ
」
家
庭
の
み
そ
汁
と
比
べ

て
み
ま
せ
ん
か
？
」
の
ア
ン
ケ
ー
ト
を
と

り
ま
し
た
。
そ
し
て
、

減
塩
野
菜
料
理
三
品

を
レ
シ
ピ
と
共
に
無

料
配
布
し
ま
し
た
。

味
に
ア
ク
セ
ン
ト
を

付
け
る
等
、
工
夫
し

だ
い
で
、
減
塩
で
も

お
い
し
く
食
べ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

〈
文
化
祭

試
食

と
バ

ラ
ン
ス
コ

マ
作

り
〉
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これで塩分 lg
塩  ・………小さじ 1/6
淡色辛みそ

… …大さじ 4/2弱
薄□しょうゆ

・……………小さじ 1

中濃ソース
… … … 大さじ 1強

香 味野菜な
使

どを
つて滅塩を

く香味野菜〉しそ、ねぎ、しょうが
みつば、パセリなど

(香率料〉カレー粉、からし、わさび
こしょうなど

〈酸 味〉酢、レモン、ゆず、すだち
だいだいなど


