
(4)ヘ ル ス メ イ ト平成25年 3月 15日 平成25年 3月 15日ヘ ル ス メ イ ト(1)

市
長

１
／
１１
　
長
浜
市
役
所

吉
村
裕
子

年
明
け
の
清
々
し
い
一
日
、
藤
井
市
長

と
役
員
五
名
が
懇
談
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。

私
達
健
康
推
進
員
の
活
動
の
大
切
さ
を
よ

く
理
解
し
て
頂
い
て
お
り
、
更
な
る
市
と

の
協
力
を
約
束
さ
れ
、
役
員
は
活
動
へ
の

意
欲
を
新
た
に
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
又

今
回
合
併
し
て
か
ら
の
第

一
号
と
な
る
機

関
紙
の
題
字
を
お
願
い
し
た
所
、
忙
し
い

中
、
快
く
お
引
き
受
け
く
だ
さ
り
記
念
す

べ
き
ス
タ
ー
ト
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
か

ら
も
市
と
連
携
を
取

ら
せ
て
頂
き
な
が
ら

私
達
の
活
動
が

一
人

で
も
多
く
の
人
に
根

づ
い
て
も
ら
え
れ
ば

と
思
い
な
が
ら
対
談

を
終
え
さ
せ
て
頂
き

ま
し
た
。

８
／
３‐
　
保
健
セ
ン
タ
ー
び
わ
分
室

六
荘
地
区
　
松
下
和
子

月
に

一
度
七
ヵ
月
児
を
持

つ
お
母
さ
ん

を
対
象
に
離
乳
食
教
室
が
、
保
健
セ
ン
タ
ー

に
て
開
か
れ
ま
す
。
私
が
参
加
し
た
日
に

は
、
十
三
名
の
お
母
さ
ん
と
お
兄
ち
ゃ
ん

が

一
人
調
理
実
習
を
受
け
ら
れ
、
栄
養
士

さ
ん
の
説
明
を
集
中
し
て
聞

い
て
お
ら
れ

ま
し
た
。

健
康
推
進
員
は
、
切
り
方
、
茄
で
方
、

と
ろ
み
の
付
け
方
、
出
来
あ
が
り
の
形
、

保
存
方
法
な
ど
を
ア

ド
バ
イ
ス
し
て
調
理

が
ス
ム
ー
ズ
に
進
め

ら
れ
る
様
に
お
手
伝

い
し
ま
し
た
。

お
母
さ
ん
の

一
生

懸
命
な
姿
に
、
子
育

て
当
時
を
懐
か
し
く

思
い
出
し
ま
し
た
。

お
や

９
／
２９
　
長
浜
公
民
館

中
山
ヒ
ロ
ミ

長
浜
小
学
校

一
年
１
六
年
生

（低
学
年

の
み
保
護
者
同
伴
）
、
子
供
二
十
四
人
、

保
護
者
十
二
人
、
公
民
館
職
員
二
人
、
推

進
貝
五
人
計
四
十
三
人
。
メ
ニ
ュ
ー
は
、

タ
コ
ラ
イ
ス
・
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
と
か
ば
ち
ゃ

の
サ
ラ
ダ

・
コ
ー
ン
ス
ー
プ

。
き
ら
き
ら

寒
天
等
。
六
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
作
業

開
始
。
玉
ね
ぎ
、
ピ
ー
マ
ン
な
ど
の
み
じ

ん
切
り
が
出
来
る
か
心

配
だ

っ
た
が
、
高
学
年

の
子
は
、
上
手
に
包
丁

を
使
い
、
低
学
年
の
子

は
、
玉
ね
ぎ
の
皮
を
む

い
た
り
、
野
菜
を
洗

っ

た
り
、
作
業
を
分
担
し
、

短
時
間
で
出
来
ま
し
た
。
試
食
タ
イ
ム
で

は
、
お
い
し
い
―
の
連
発
で
し
た
。
和
や

か
な
雰
囲
気
の
中
、
地
域
と
の
つ
な
が
り

が
出
来
て
、
い
い
事
だ
と
思
い
ま
し
た
。

７
／
‐２
　
米
原
公
民
館

余
呉
地
区
　
田
中
純
子

人
の
名
前
が
思
い
出
せ
な
く
な

っ
た
。

思
い
込
み
が
激
し
く
な

っ
て
迷
惑
を
か
け

た
。
「
認
知
症
」
病
気
か
し
ら
Ｐ
私
ま
だ

若

い
つ
も
り
…
で
も
ち
ょ
っ
と
不
安
…
。

七
月
十
二
日
の
健
康
教
室
の
テ
ー
マ
は

「認
知
症
と
薬
物
治
療
」
で
し
た
。

自
分
が
未
来
に
も
し
疾
患
と
し
て

「認

知
症
」
と
診
断
さ
れ
た
時
に
、
治
療
で
良

く
，
な
る
の
か
し
ら
？
テ
ー
マ
を
読
ん
で
の

気
持
ち
は
疑
問
ば
か
り
で
し
た
。
当
日
橋

本
院
長
先
生
の
お
話
を
聞
い
て
、
薬
物
治

療
に
よ

っ
て
、
症
状
が
改
善
さ
れ
る
こ
と

を
知
り
不
安
は
少
し
和
ら
ぎ
、
希
望
を
感

じ
た
有
意
義
な
講
演
で
し
た
。

育
推
進
活
動

‐１
／
４
　
西
黒
田
公
民
館

西
黒
田
地
区
　
北
川
直
子

子
供
か
ら
老
人
ま
で
を
対
象
に
取
り
組

め
る
た
め
地
域
の
文
化
祭
で

「野
菜
を
食

康
推
進
員
の
皆
様
の
実
践
活
動
に
さ
ら
な

る
期
待
を
寄
せ
る
と
こ
ろ
で
す
。

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
長
浜
市
健
康

推
進
員
協
議
会
の
ま
す
ま
す
の
ご
発
展
を

ご
祈
念
申
し
あ
げ
ま
す
。

メ
イ
ト
の
皆
さ
ん

健
診
う
け
ま
し
た
か
？

会

長

平

井

房

子

”梅

一
輪

。
一
輪
ほ
ど
の
温
か
さ
“
寒

か
っ
た
冬
も
よ
う
や
く
緩
み
、
活
動
の
春

が
や
っ
て
き
ま
し
た
。
協
議
会
が
合
併
し

て
三
年
、
少
し
ず
つ
で
は
あ
り
ま
す
が
、

・５
地
区
の
足
並
み
が
揃
い
活
動
に
も
楽
し

さ
が
増
し
て
き
ま
し
た
。
各
地
区
で
は
減

塩
調
理
で
う
す
味
の
具
沢
山
み
そ
汁
の
定

着
や
両
手
の
ひ
ら
い
っ
ぱ
い
の
野
菜
食
べ

隊
運
動
と
前
年
か
ら
の
活
動
を
行

っ
て
い

ま
す
。
そ
れ
と
も
う

一
つ

”あ
な
た
の
健

康
は
家
族
の
希
望
で
す
“
と
健
診
の
受
診

勧
奨
に
努
め
て
い
ま
す
。
今
年
か
ら
①
オ

プ
シ
ョ
ン
検
査
が
追
加
さ
れ
ま
し
た
。
②

が
ん
検
診
と
セ
ッ
ト
で
受
け
る
と

一
〇
〇

〇
円
の
自
己
負
担
額
が
五
〇
〇
円
Ｏ
Ｆ
Ｆ

（同
じ
日
に
セ
ッ
ト
で
受
診
の
場
合
）
と

成

っ
て
い
ま
す
。
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
の
皆
さ

ん
、
進
ん
で
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。
そ

し
て
ご
近
所
の
方
に
も
お
勧
め
し
ま
し
ょ

う
。
”健
康
な
が
は
ま
“
を
目
指
し
て
楽

し
く
活
動
を
続
け
て
ゆ
き
た
い
と
思
い
ま

す
①

べ
よ
う
」
を
テ
ー
マ
に
活
動
し
ま
し
た
。

安
全
で
カ
ロ
リ
ー
の
少
な
い
野
菜
を
使

っ

た
ク
ッ
キ
ー
を
作

っ
て
金
太
郎
定
食
に
添

え
て
食
べ
て
頂
い
た
り
、
展
示
コ
ー
ナ
ー

で
は
、　
一
日
三
五
〇
グ
ラ
ム
の
野
菜
量
や
、

各
野
菜

一
〇
〇
グ
ラ
ム
量
が

一
日
で
分
か

る
展
示
を
し
た
り
、
野
菜
を
沢
山
使

っ
た

メ
ニ
ュ
ー
の
写
真
と
レ
ンヽ
ピ
を
添
え
て
紹

介
し
ま
し
た
。
今
回

の
活
動
で
バ
ラ
ン
ス

シ
ー
ト
や
資
料
を
通

一

し
て
少
し
で
も
食
育

の
大
切
さ
を
理
解
し

て
い
た
だ
け
た
か
と

思
い
ま
す
。

編

集

後

記

機
関
誌
を
発
行
す
る
に
あ
た
り
、
前
年

度
の

「す
こ
や
か
三
人
号
」
を
検
討
し
た

と
こ
ろ
、
十
五
地
区
全
て
が
載
せ
ら
れ
る

よ
う
に
と
、
紙
面
を
変
更
す
る
こ
と
に
な

り
ま
し
た
。
合
併
し
て
三
年
目
で
す
が
、

第

一
回
発
行
と
い
う
こ
と
か
ら
、
機
関
紙

名
も

「
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
」
と
し
、
題
字
は

藤
井
市
長
に
お
願
い
し
ま
し
た
。

各
地
区
長
様
の
ご
協
力
で
、
無
事
発
行

で
き
た
こ
と
う
れ
し
く
思
い
ま
す
。
こ
れ

か
ら
も

一
層
、
皆
様
に
楽
し
く
読
ん
で
い

た
だ
け
る
紙
面
作
り
に
努
め
た
い
と
思

っ

て
い
ま
す
。

摩困
爾
脚
田
園
Ψ
　
　
　
　
（敬
称
略
）

Δ鰯
轡
閲
口
出
Ｖ
　
　
　
　
（敬
称
略
）

卜

川

村

久

美

子

イ

川

村

朱

香

メ

川

崎

美

恵

子

い

服

部

孝

子

し

河

瀬

奈

津

子

新

植

谷

敦

子

・
・

・

Ｉ

一一
一
一

Ｉ
ｒ
ｔｉ
セ
モ
ー

市

長

藤

井

勇

治

長
浜
市
健
康
推
進
員
協
議
会
機
関
紙
、

創
刊
号
の
発
行
、
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。健

康
推
進
員
の
皆
様
に
は
、
日
ご
ろ
よ

り
、
地
域
に
お
け
る
草
の
根
的
な
健
康
づ

く
り
活
動
に
ご
尽
力
い
た
だ
き
あ
り
が
と

う
い
」
ざ
い
ま
す
。

最
近
、
生
活
習
慣
病
の
増
加
や
、
子
ど

も
の
食
の

「心
の
健
康
」

へ
の
影
響
な
ど
、

正
し
い
食
生
活
は
、
毎
日
を
健
康
に
過
ご

し
て
い
く
上
で
重
要
な
も
の
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
健
康
推
進
員
の
皆
さ
ん
に
は
、

自
治
会
や
そ
れ
ぞ
れ
の
地
区
で
食
育
推
進

を
は
じ
め
、
運
動
普
及
や
母
子
保
健
、
さ

ら
に
は
健
診
受
診
啓
発
に
至
る
総
合
的
な

健
康
づ
く
り
の
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
、
地
域

住
民
に
対
し
、
広
く
普
及
啓
発
、
指
導
を

い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

本
市
で
は
、
「健
康
で
輝
け
る
ま
ち

な
が
は
ま
」
の
実
現
に
向
け
、
あ
ら
ゆ
る

世
代
の
人
が
健
康
で
充
実
し
た
生
活
が
送

れ
る
よ
う
、
健
康
づ
く
り
推
進
計
画
で
あ

る

「健
康
な
が
は
ま
２．
」
を
推
進
し
て
い

ま
す
。
市
民

一
人
ひ
と
り
が
自
分
の
健
康

に

一
層
の
関
心
を
持
ち
、
家
族
ぐ
る
み
地

域
ぐ
る
み
で
健
康
づ
く
り
を
実
践
い
た
だ

け
る
こ
と
を
願
う
と
と
も
に
、
健
康
推
進

員
の
皆
様
と
行
政
が
共
に
理
解
し
、
共
に

協
力
し
合
い
な
が
ら
健
康
づ
く
り
の
輪
を

広
げ
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
健

医

顕
生
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事  計   長 長

△

雰
百
田

役

職

田 上 西 吉 北 澤 小 伊 平

川
口 村

村 村 田 林 奈 井
よ 喜

春 し美
裕 由 紀  恭 房

美 ゑ 子 子 子 子 翠 子 子

氏

　

名

西 余 木 高 湖 虎 び 浅 神 西 北 神 南 六 市

浅  之       黒 郷  郷  街

井 呉 本 月 北 姫 わ 井 田 田 里 照 里 荘 地

地

区

平 田 二 小 松 田 吉 吉 中 北 川 三 森 松 中

井 中 宮 林 井 中 川 ホヽl^谷 川 崎
家 川

下
山

和 つ  ヒ
房 純 節  好 恵 貴 裕 明 直 弘

千 る 和 ロ

子 子 子 翠 子 美 子 子 子 子 子 代 代 子 ミ

氏

　

名



げ ん こ つ 飴
〈材料〉 (10人分)

|よ つたい粉      300g
砂糖        250g
水飴        200g
水          50cc
きな粉        少々

〈作り方〉
(1)鍋 に砂糖、水飴、水を入れて

火にかけ木しゃもじで混ぜ、
沸騰したら1～ 10まで数え
て火を止める。

(2)(1】よつたい粉を入イlて よく
混ぜる。

(3)き な粉をlも、ったまな板に(D
をのせ、棒状にのばし、1セ
ンチ位の斜めきりにして冷
やす。

:鶴

(2)
ヘ ル ス メ イ ト平成25年 3月 15日 平成25年 3月 15日ヘ ル ス メ イ ト(3)

６
／
‐７
　
長
浜
文
化
芸
術
会
館

西
浅
井
地
区
　
松
井
と
き
江

第
三
十
五
回
湖
北
口
腔
保
健
フ
ェ
ス
テ
ィ

バ
ル
開
催
に
伴
う
歯
に
よ
い
お
や
つ
コ
ー

ナ
ー
に
参
加
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
前
日

に
会
員
が
集
合
し
、
げ
ん
こ
つ
飴
を
作
り

一
人
分
五
個
を
ラ
ッ
ピ
ン
グ
し
五
百
人
分

会
場

へ
持
参
し
、
来
場
者
に
レ
シ
ピ
と

一

緒
に
配
付
し
ま
し
た
。
会
場
は
歯
に
関
す

る
様
々
な
コ
ー
ナ
ー
が
設
置
さ
れ
、
大
勢

の
来
場
者
で
賑
わ
い
、
げ
ん
こ
つ
飴
が
、
は
っ

た
い
粉
や
き
な
粉
で
作
る
事
を
説
明
す
る

と
年
配
の
方
は
、
と
て
も
懐
か
し
い
と
喜

ん
で
下
さ
り
若
い
子
供
さ
ん
連
れ
の
お
母

さ
ん
達
も
熱
心
に
レ
シ
ピ
を
質
問
さ
れ
た

り
と
大
盛
況
の
う
ち
に
終
了
し
ま
し
た
。

１
／
２３
　
び
わ
公
民
館

び
わ
地
区
　
土
口川
貴
子

初
め
て
男
性
を
対
象
に
し
た
料
理
教
室

を
行
い
ま
し
た
。
前
日
に
、
す
べ
て
わ
か
り

日
，
ア
ツ
プ

‐１
／
‐３
　
　
南
郷
里
公
民
館

南
郷
里
地
区
　
森
川
つ
る
代

女
性
ば
か
り
集
ま
る
と
、
メ
タ
ボ
の
話

し
も
幅
が
広
が
り
盛
り
上
が
り
ま
す
。
健

診
は
毎
年
必
ず
受
診
し
、
そ
の
結
果
を
か

か
り
つ
け
医
に
相
談
す
る
の
が
い
い
、
自

分
勝
手
な
判
断
は
危
険
だ
と
言
う
意
見
で

し
た
。
こ
こ
に
集
ま

っ
て
下
さ

っ
て
い
る

方
々
は
健
診
を
受
け
て
お
ら
れ
ま
し
た
が
、

健
診
を
受
け
て
お
ら
れ
な
い
方
々
に
す
す

め
る
の
が
、
ひ
と
苦
労
と
の
事
で
し
た
。

健
診
を
受
け
て
も
ら
う
こ
と
を
、
先
ず
私

達
の
家
族
か
ら
始
め
た
い
と
い
う
結
論
で

し
た
。

よ

しレ

タ

ル
―
プ
講
習
会

９
／
２６
　
千
田
公
民
館

木
之
本
地
区
　
林
　
恵
子

木
之
本
町
千
田
公
民
館
で
、
毎
年
行
わ

や
す
く
教
え
て
下
さ
い
と
言
わ
れ
た
も
の
の
、

い
ざ
調
理
し
始
め
る
と
、
質
問
ぜ
め
に
な
っ
た

の
で
、
ひ
と
班
ず
つ
実
技
を
交
え
、
一
品
ず
つ

調
理
を
し
て
い
き
ま
し
た
。
す
る
と
楽
し
く

な
っ
て
き
た
の
か
自
分
の
意
見
を
出
さ
れ
、
野

菜
の
切
り
方
、
味
加
減
な
ど
、
お
互
い
顔
を

見
な
が
ら
さ
れ
る
姿
が
多
く
な
り
、
最
後
に

は
楽
し
い
料
理
教
室
だ
っ
た
と
言
っ
て
下
さ

り
、
嬉
し
か
っ
た
で
す
。
食
事
は

人
間
が
生
き
て
い
く
た
め
の
基

で
あ
り
楽
し
み
の
ひ
と
つ
で
す
。

こ
れ
を
機
に
料
理
を
作
っ
て
頂

き
た
い
で
Ｊ
。

‐１
／
４
　
神
田
公
民
館

神
田
地
区
　
中
谷
明
子

文
化
祭
で
、恒
例
の
健
康
推
進
員
コ
ー
ナ
ー

で
実
施
し
ま
し
た
。
事
前
に
推
進
員
は
各
家

庭
の
み
そ
汁
を
塩
分
濃
度
計
で
計
り
、
勉
強

し
て
き
ま
し
た
。
当
日
、
早
朝
か
ら
塩
分
①

・
八
％
の
豚
汁
二
〇
〇
人
分
を
作
り
、
試

食
し
て
頂
き
ま
し
た
。
結
果
、
薄
い
四
五
％

・
良
い
五
四
％
で
、
薄
く
て
も
素
材
の
味
が

し
て
美
味
し
い
と
好
評
で
し
た
。
又
小
さ
く

切
っ
た
数
種
類
の
野
菜

を
準
備
し
、
一
日
必
要

量
の
三
五
〇

ｇ
を
計
り

当
て
た
方
に
持
ち
帰
っ
て

頂
き
ま
し
た
。
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
の
資
料
も
配
布
し
、

食
や
健
康
を
考
え
る
日

れ
、
今
年
で
第
七
回
に
な
る
通
学
合
宿
の

一
日
目
の
夕
食
に
、
講
習
指
定
メ
ニ
ュ
ー

の
中
か
ら
、
彩
り
ち
ら
し
と
豚
シ
ャ
ブ
ヨ
ー

グ
ル
ト
昧
噌
ソ
ー
ス
が
け
の
二
品
を
小

・

中
学
生
の
子
供
達
や
、
ボ
ラ
ン
テ
イ
ア
の

皆
様
、
推
進
員
五
名
の
総
勢
三
十

一
名
で
、

「
こ
れ
ど
う
切
る
？
」
「次
は
Ｐ
」
と
ワ

イ
ワ
イ
楽
し
く
実
習
、
そ
の
後
皆
さ
ん
に

カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取
の
必
要
性
を
訴
え
、
又

子
供
達
に
学

校
で
の
様
子

な
ど
を
聞
か

せ
て
も
ら
い
、

楽
し
く
ふ
れ

あ
い
、
話
し

合
い
な
が
ら

美
味
し
い
タ

食
を
頂
き
ま

し
た
。

７
／
‐９
　
ユ
‐
ス

古
同
月
店

高
月
地
区
　
小
林
　
翠

国
民
運
動
と
し
て
食
育
を
推
進
し
て
い

く
計
画
が
決
定
さ
れ
、
毎
年
六
月
を
食
育

月
間
、
毎
月
十
九
日
を
食
育
の
日
と
定
め

ら
れ
ま
し
た
。
私
達
健
康
推
進
員
も
こ
の

計
画
を
広
め
る
為
、
ス
ー
パ
ー
の
玄
関
前

で

「
一
日

一
回
は
家
族
そ
ろ
っ
て
食
事
を

楽
し
み
ま
し
ょ
う
」
と
、
買
い
物
客
の
人

と
な
り
、
地
域
の
方
と
楽
し
く
有
意
義
な

交
流
を
す
る
事
が
で
き
ま
し
た
。

１‐
／
２９
　
神
照
公
民
館

神
照
地
区
　
一二
家
和
千
代

私
達
は
、
在
宅
高
齢
者
の
正
し
い
低
栄

養
予
防
と
在
宅
介
護
に
つ
い
て
勉
強
す
る

た
め
、
人
幡
中
山
町
の
高
齢
者
の
方
や
同

居
さ
れ
て
い
る
方
に
参
加
い
た
だ
き
、
家

庭
で
で
き
る
介
護
食
や
食
事
介
助
の
説
明

と
、
要
介
護
に
な
ら
な
い
様
に
、各
自
で
低

栄
養
の
チ
ェ
ッ
ク
を
し
、
転
倒
予
防
の
筋

カ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
ま
し
た
。
調
理
実

習
も
あ
り
食
事
の
間
は
賑
や
か
で
し
た
。

感
想
を
い
た
だ
い
た
中
に
、
「講
座
と
転
倒

予
防
の
体
操
は
よ
か

っ

た
≒
今
日
の
講
座
は
と

て
も
参
考
に
な

っ
た
」

「
マ
ン
ネ
リ
の
食
生
活

に
レ
シ
ピ
が
嬉
し

い
」

等

の
声
が
あ
り
、
終

っ

て
ホ
ッ
と
し
ま
し
た
。

数
値
２２
に
近
づ
く
よ
う
に
、
食
事
と
運
動

を
考
え
る
こ
と
で
す
。
一
〇
分
歩
く
と
二

十
五
回
の
消
費
が
で
き
る
。
板
チ
ョ
コ
半

分
を
消
費
す
る
に
は
、
人
○
分
歩
く
こ
と

だ
と
。
＞」
の
よ
う
に
細
か
く
例
を
と

っ
て

説
明
が
あ
り
楽
し
く
聴
く
事
が
で
き
ま
し

た
。
主
食
、
主
来
、
副
菜
な
ど
を

一
日
ど
れ

だ
け
食
べ
た
ら
よ
い
の
か
。
食
事
バ
ラ
ン

ス
ガ
イ
ド
を
し

っ
か
り
知
り
得
る
事
の
大

切
さ
を
心
が
け
た
い
と
思
い
ま
す
。
ま
ず

自
ら
が
実
行
、
そ
し
て
周
り
の
人

へ
と
広

め
ま
す
。

一
大
行
事

で
し
た
が
地

区
推
進
員
と

し
て
、
大
い

に
前
向
き
な

気
持
ち
に
な

れ
た

一
日
で

し
た
。

ス
一

ヘ

シ 量
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湖
北
文
化
ホ
ー
ル

郷
里
地
区
　
川
崎
弘
子

封ヒ

こ
の
研
修
会
は
、
私
に
と

っ
て
と
て
も

嬉
し
い
内
容
で
し
た
。
基
本
は
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
の

に
声
掛
け
運
動
を
し
ま
し
た
。
夕
方
の
忙

し
い
時
間
帯
で
し
た
が
ほ
と
ん
ど
の
人
に

興
味
を
持

っ
て
頂
き
、
三
百
個
の
テ
ィ
ッ

シ
ュ
も
あ

っ
と
い
う
間
に
手
渡
し
で
き
ま

し
た
。
家
族
そ
ろ
っ
て
食
事
を
す
る
事
の

大
切
さ
を
実
感
さ
れ
て
、
こ
れ
を
機
に
、

一
回
で
も

多
く
実
行

し
て
い
た

だ
け
れ
ば

と
思

い
ま

す
。

ア
ッ
プ
事
業

１‐
／
２‐
　
湖
北
保
健
セ
ン
タ
ー

湖
北
地
区
　
松
井
好
子

国
庫
事
業
と
い
う
大
変
な
事
業
を
引
き

受
け
る
こ
と
に
な

っ
た
。
ど
の
よ
う
に
取

り
組
ん
で
行

っ
た
ら
い
い
か
。
日
は
ど
ん

ど
ん
過
ぎ
て
行

っ
た
。
で
も
仲
間
の
推
進

員
さ
ん
達
の
お
陰
で
、
男
の
人
達
を
含
め
、

三
五
名
も
の
参
加
者
が
出
来
た
。

メ
タ
ボ
の
測
定
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
チ
ェ
ッ
ク
で

自
分
の
体
の
認
識
を
し
ま
し
た
。
料
理
上

手
な
男
性
方
に
は
、
拾
い
読
み
し
た
テ
キ

ス
ト
に
も
興
味
を
持

っ
て
も
ら
え
て
、
保

存
版
に
し
よ
う
と
の
声
も
。
「今
日
は
来
て

良
か

っ
た
」
と
の
感
想
を
聞
い
た
時
は
本

当
に
う
れ
し
か

っ
た
。

‐０
／
‐７
　
湖
北
体
育
館

虎
姫
地
区
　
田
中
恵
美

ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
講
習

（運
動
）
が
十

月
十
七
日
に
湖
北
然
育
館
で
行
わ
れ
ま
し

た
。
私
達
、
虎
姫
地
区
か
ら
は
３
名
が
参

加
し
ま
し
た
。
最
初
に
少
し
ク
イ
ズ
が
あ

り
、
そ
の
後
、
高
齢
者
と
行
う
イ
ス
に
す

わ

っ
て
の
運
動
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
後
半
は
体
育
館
全
答
を
使

っ
て
、
音

楽
に
合
わ
せ
て
、
体
を
動
か
し
な
が
ら
歩

い
た
り
、
そ
の
場
で
体
を
動
か
す
な
ど
い

ろ
い
ろ
教
え
て
い
た
だ
き
楽
し
く
過
ご
せ

ま
し
た
。　
一
回
の
運
動

で
は
そ
の
時
だ
け
で
終
っ

て
し
ま
う
の
が
残
念
で

す
。
で
も
腹
筋
運
動
を

教
え
て
い
た
だ
き
時
々

実
行
し
て
い
ま
す
。

生
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■あなたの適正l本重は ?

身長 m× 身長 m× 22=適正体重 kg

〈例〉身長]55cmの人は 身長155m× 身長155m× 22=52 9kg

■肥茄度を (BMI)チ ェック

体重 kg■ 身長 m■ 身長 m=BMI
〈例〉体重60kg 身長155cmの人|よ 体重60kg■ 身長155m■ 身長155m=BM1 25 0

BMI

BM1 22 適正体重 生渚習慣病になりにくく、健康的な体重

BM卜 185未満 やせ過ぎ 抵抗力 体力低下、貧血や骨粗霧症の危険

BM1 18 5～ 250 正常域 適正体重に近づけよう

BMI。 250以上 月巴

'歯

生渚習慣病のリスクが高い

(日本肥満学会判定基準より)(BM1 25 0以上は肥満。ただし、筋肉の多いスポーツ選手オ」どは例外です。)

運
動


