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食
生
活
改
善
推
進
員
協
議
会
は
、

初
め
て
の
人
を
対
象
に
、
減
塩
み
そ

づ
く
り
講
習
会
を
開
き
ま
す
。

高
船
地
域
の
米
で
作
っ
た
麹
と
国

内
産
の
大
豆
を
使
い
、
体
に
優
し
い

減
塩
み
そ
（
約
５
㎏
）
を
仕
込
み
ま

す
。日

時
・
場
所
・
内
容
＝
▼
１１
月
１０

日
㈮
午
後
２
時
か
ら
・
保
健
セ
ン

タ
ー
…
大
豆
の
引
き
渡
し
と
集
金

▼
１１
月
１７
日
㈮
午
後
２
時
か
ら
・

中
央
公
民
館
…
み
そ
造
り
。
大
豆
を

炊
い
て
つ
ぶ
し
た
も
の
を
持
参
し
て

く
だ
さ
い

対
象
＝
市
内
に
在
住
し
、
２
日
と

も
参
加
で
き
る
人

定
員
＝
４０
人

多
数
の
場
合
は
抽
選
し
ま
す
。

費
用
＝
２
千
４
９
０
円

申
込
方
法
＝
往
復
は
が
き
の
往
信

用
に
、
郵
便
番
号
・
住
所
・
氏
名
・

電
話
番
号
を
、
返
信
用
に
住
所
・
氏

名
を
書
い
て
郵
送
し
て
く
だ
さ
い

し
め
き
り
＝
９
月
１５
日
㈮（
必
着
）

申
込
・
問
合
せ
先
＝
食
生
活
改
善

推
進
員
協
議
会
事
務
局
（
健
康
推
進

課
内
、
〒
６
１
０
・
０
３
９
３
〈
住

所
不
要
〉、
☎
６４
・
１
３
３
５
）

福
祉
タ
ク
シ
ー
利
用
券
・

福
祉
ガ
ソ
リ
ン
代
助
成
金

市
は
、
障
が
い
の
あ
る
人
の
生
活

行
動
範
囲
を
拡
大
し
、
社
会
参
加
を

促
進
す
る
た
め
、
タ
ク
シ
ー
の
利
用

や
自
家
用
車
の
ガ
ソ
リ
ン
代
を
助
成

し
て
い
ま
す
。

助
成
の
対
象
と
な
る
の
は
、
申
請

日
以
降
の
利
用
分
で
す
。
該
当
す
る

人
は
、早
め
に
申
請
し
て
く
だ
さ
い
。

対
象
＝
次
の
い
ず
れ
か
に
該
当
す

る
人▼

視
覚
障
が
い
・
下
肢
ま
た
は
体

幹
機
能
障
が
い
１
～
３
級

▼
上
下
肢
機
能
障
が
い
１
・
２
級

▼
心
臓
・
じ
ん
臓
・
呼
吸
器
・
ぼ

う
こ
う
・
直
腸
・
小
腸
・
肝
臓
・
ヒ

ト
免
疫
不
全
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
免
疫

機
能
障
が
い
の
い
ず
れ
か
が
１
級

▼
平
衡
機
能
障
が
い
３
級

▼
療
育
手
帳
の
障
害
程
度
Ａ

▼
精
神
障
害
者
保
健
福
祉
手
帳
の

障
害
程
度
１
級

利
用
期
間
＝
申
請
日
～
平
成
３０
年

３
月
３１
日
㈯

申
請
方
法
＝
申
請
書
・
対
象
の
要

件
と
な
る
手
帳
・
印
鑑
・
通
帳
を
持

参
し
て
く
だ
さ
い

申
請
・
問
合
せ
先
＝
障
害
福
祉
課

（
☎
６４
・
１
３
７
２
）

福
祉
用
具
貸
与
費
用
の

自
己
負
担
額
を
助
成

市
は
、
身
体
に
障
が
い
の
あ
る
人

が
、
介
護
保
険
を
利
用
し
て
福
祉
用

具
の
貸
与
を
受
け
た
場
合
の
自
己
負

担
額
を
助
成
し
ま
す
。

申
請
対
象
＝
１
～
６
月
の
福
祉
用

具
貸
与
の
自
己
負
担
分

１
月
以
降
に
手
帳
を
取
得
し
た
人

は
、
取
得
月
か
ら
が
対
象
で
す
。

対
象
者
・
福
祉
用
具
＝
左
表
の
と

お
り申

請
方
法
＝
介
護
保
険
自
己
負
担

額
の
領
収
書
（
写
し
可
）、
介
護
保

険
被
保
険
者
証
・
身
体
障
害
者
手
帳

の
写
し
、
印
鑑
、
振
込
先
が
分
か
る

も
の
を
持
参
し
て
く
だ
さ
い

新
た
に
申
請
す
る
人
や
口
座
を
変

更
す
る
人
は
、通
帳
の
写
し
（
名
義
・

支
店
名
・
口
座
番
号
が
分
か
る
ペ
ー

ジ
）
が
必
要
で
す
。

申
請
期
間
＝
９
月
４
日
㈪
～
２９
日

㈮
申
請
・
問
合
せ
先
＝
障
害
福
祉
課

（
☎
６４
・
１
３
７
２
）

見
え
な
い
・
見
え
に
く
い
人
の

サ
テ
ラ
イ
ト
事
業

日
に
ち
＝
９
月
１３
日
㈬

時
間
・
内
容
＝
▼
午
前
１０
時
３０
分

～
正
午
…
個
別
相
談
・
訓
練
▼
午
後

１
時
～
３
時
…
サ
ロ
ン
「
視
覚
障
が

い
者
の
防
災
」

場
所
＝
障
害
者
生
活
支
援
セ
ン

タ
ー
ふ
ら
っ
と

対
象
＝
見
え
な
い
・
見
え
に
く
い

こ
と
で
困
っ
て
い
る
人

申
込
方
法
＝
個
別
相
談
・
訓
練
は

電
話
で
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い

申
込
・
問
合
せ
先
＝
京
都

ラ
イ
ト
ハ
ウ
ス
鳥
居
寮
（
☎

０
７
５
・
４
６
３
・
６
４
５
５
）

手
話
奉
仕
員
を
養
成

手
話
教
室
（
後
期
）

日
に
ち
＝
９
月
２７
日
～
平
成
３０
年

２
月
１４
日
の
毎
週
水
曜
日
（
１２
月
２７

日
・
平
成
３０
年
１
月
３
日
を
除
く
。

全
１９
回
）

時
間
＝
午
後
７
時
～
９
時

場
所
＝
社
会
福
祉
セ
ン
タ
ー

対
象
＝
市
内
に
在
住
・
通
勤
・
通

学
す
る
１８
歳
以
上
で
、
手
話
教
室
・

前
期
を
修
了
（
修
了
予
定
を
含
む
）

す
る
か
、
手
話
で
簡
単
な
日
常
会
話

が
で
き
る
人

内
容
＝
聴
覚
障
が
い
者
の
生
活
や

福
祉
制
度
に
つ
い
て
の
理
解
と
知
識

を
深
め
、
手
話
で
日
常
会
話
が
で
き

る
程
度
の
技
術
の
習
得
を
目
指
し
ま

す
定
員
＝
３０
人

多
数
の
場
合
は
選
考
し
ま
す
。

受
講
料
＝
無
料

テ
キ
ス
ト
代
３
千
２
４
０
円
・
選

択
講
座
参
加
費
が
必
要
で
す
。

申
込
方
法
＝
往
復
は
が
き
の
往
信

用
に
、
京
田
辺
市
「
後
期
」・
氏
名

（
ふ
り
が
な
）・
住
所
・
電
話
番
号
・

℻
・
年
齢
・
手
話
経
験
・
勤
務
先
か

学
校
名
（
市
外
の
人
）
を
書
い
て
郵

送
し
て
く
だ
さ
い

磁
気
ル
ー
プ
シ
ス
テ
ム
が
必
要
な

人
は
問
い
合
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

し
め
き
り
＝
９
月
２０
日
㈬（
必
着
）

申
込
・
問
合
せ
先
＝
京
田
辺

市
「
手
話
教
室
」
事
務
局
（
京
都

府
聴
覚
言
語
障
害
セ
ン
タ
ー
内
、

〒
６
１
０
・
０
１
２
１
城
陽
市
寺
田

林
ノ
口
１１
・
６４
、
☎
３０
・
９
０
０
０
、

℻
５５
・
７
７
０
８
）

災
害
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー

設
置
・
運
用
研
修

日
に
ち
＝
１０
月
７
日
㈯

時
間
＝
午
前
１１
時
～
午
後
３
時
３０

分
場
所
＝
社
会
福
祉
セ
ン
タ
ー

対
象
＝
災
害
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
登
録

者
、
市
内
に
在
住
・
通
勤
・
通
学
す

る
災
害
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
関
心

の
あ
る
人
な
ど

内
容
＝
災
害
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン

タ
ー
の
運
用
に
関
す
る
演
習
な
ど

災
害
食
の
昼
食
が
あ
り
ま
す
。

申
込
方
法
＝
電
話
で
申
し
込
ん
で

く
だ
さ
い

し
め
き
り
＝
１０
月
２
日
㈪

申
込
・
問
合
せ
先
＝
社
会
福
祉
協

議
会
（
☎
６２
・
２
２
２
２
、
℻
６５
・

４
９
６
２
）

ふ
れ
あ
い
ま
つ
り

参
加
団
体
募
集

社
会
福
祉
協
議
会
は
、
平
成
３０
年

３
月
３
日
に
開
く
「
第
２
回
社
会
福

祉
セ
ン
タ
ー
ふ
れ
あ
い
ま
つ
り
」
の

参
加
団
体
を
募
集
し
ま
す
。

対
象
＝
次
の
い
ず
れ
か
に
該
当

し
、
企
画
・
準
備
・
運
営
な
ど
に
携

わ
る
実
行
委
員
を
選
出
で
き
る
団
体

▼
社
会
福
祉
セ
ン
タ
ー
を
利
用
し

て
い
る

▼
社
会
福
祉
協
議
会
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
セ
ン
タ
ー
に
登
録
・
準
登
録
し
て

い
る▼

本
市
に
拠
点
を
置
く
小
・
中
学

校
、
高
校
、
市
民
活
動
団
体
、
社
会

福
祉
施
設
、
医
療
機
関
な
ど

内
容
＝
模
擬
店
・
製
品
販
売
・
ス

テ
ー
ジ
発
表
・
展
示
な
ど

申
込
方
法
＝
社
会
福
祉
協
議
会
に

あ
る
申
込
書
を
持
参
し
て
く
だ
さ
い

し
め
き
り
＝
１０
月
３１
日
㈫

申
込
・
問
合
せ
先
＝
社
会
福
祉
協

議
会
（
☎
６２
・
２
２
２
２
、
℻
６５
・

４
９
６
２
）

ひ
だ
ま
り
の
会

日
に
ち
＝
９
月
１９
日
㈫

時
間
＝
午
後
１
時
３０
分
～
３
時

場
所
＝
社
会
福
祉
セ
ン
タ
ー

対
象
＝
市
内
に
在
住
す
る
高
齢
者

内
容
＝
も
の
づ
く
り

申
込
方
法
＝
電
話
で
申
し
込
ん
で

く
だ
さ
い

し
め
き
り
＝
９
月
１３
日
㈬

申
込
・
問
合
せ
先
＝
社
会
福
祉
協

議
会
（
☎
６２
・
２
２
２
２
、
℻
６５
・

４
９
６
２
）

一
汁
一
菜
ラ
ン
チ
と

つ
ぼ
療
法

日
に
ち
＝
９
月
１９
日
㈫

時
間
＝
午
後
１
時
～
２
時
３０
分

場
所
＝
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
ス
ペ
ー

ス
ゆ
る
り
庵
（
京
田
辺
市
草
内
筋
替

道
）内

容
＝
ラ
ン
チ
を
食
べ
、
つ
ぼ
刺

激
や
体
操
な
ど
体
を
整
え
る
方
法
を

学
び
ま
す

参
加
費
＝
１
千
円

定
員
＝
先
着
１０
人

申
込
方
法
＝
電
話
で
申
し
込
ん
で

く
だ
さ
い

申

込
・

問

合

せ

先

＝

健
康
つ
ぼ
愛
好
会
（
☎

０
８
０
・
１
１
９
８
・
４
８
０
８
、
℻

６３
・
２
０
５
５
）

【
胃
が
ん
検
診
】

検
診
期
間
＝
平
成
３０
年
１
・
２
月

内
容
＝
問
診
・
胃
レ
ン
ト
ゲ
ン
撮
影
（
バ
リ
ウ
ム
）

バ
リ
ウ
ム
で
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
が
出
る
人
・
消
化
管

の
手
術
歴
が
あ
る
人
・
消
化
管
の
閉
塞
や
そ
の
疑
い
の

あ
る
人
、
妊
婦
は
受
診
で
き
ま
せ
ん
。

ま
た
、
一
人
で
立
て
な
い
人
・
バ
ス
の
乗
り
降
り
や

検
診
に
必
要
な
体
位
を
と
る
こ
と
が
困
難
な
人
は
、
危

険
で
す
の
で
受
診
を
控
え
て
く
だ
さ
い
。

費
用
＝
５
０
０
円 

【
肺
が
ん
検
診
】

検
診
期
間
＝
平
成
３０
年
１
・
２
月

内
容
＝
問
診
・
胸
部
Ｘ
線
撮
影
・
喀
た
ん
検
査
（
必

要
な
人
の
み
）。
６５
歳
以
上
の
人
に
は
、
結
核
住
民
検

診
も
同
時
に
行
い
ま
す

費
用
＝
無
料

【
大
腸
が
ん
検
診
】

検
診
期
間
＝
▼
個
別
検
診
…
１０
月
ま
で
▼
集
団
検
診

…
平
成
３０
年
１
・
２
月

内
容
＝
問
診
・
便
潜
血
反
応
検
査
（
２
日
法
）

費
用
＝
２
０
０
円

市
は
、
ピ
ン
ピ
ン
教
室
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
編

の
参
加
者
を
募
集
し
ま
す
。

専
門
家
が
健
康
長
寿
の
た
め
の
体
力
づ
く

り
を
丁
寧
に
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。「
足
腰
が

弱
っ
て
き
た
」「
運
動
は
苦
手
」「
い
つ
も
三

日
坊
主
」
と
い
う
人
は
、
こ
の
機
会
に
参
加

し
て
み
ま
せ
ん
か
。

日
に
ち
・
内
容
＝
下
表
の
と
お
り

時
間
＝
午
後
１
時
３０
分
～
３
時

場
所
＝
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
「
コ
・
ス
・

パ
松
井
山
手
」

対
象
＝
市
内
に
在
住
す
る
６５
歳
以
上
の
人

定
員
＝
２５
人
。
多
数
の
場
合
は
初
め
て
の

人
を
優
先
し
、
抽
選
し
ま
す

費
用
＝
２
千
円

申
込
方
法
＝
９
月
１５
日
㈮
ま
で
に
電
話
で

申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い

申
込
・
問
合
せ
先
＝
健
康
推
進
課
（
☎

６４
・
１
３
３
５
）

市
は
、
す
べ
て
の
人
が
健
康
で

幸
せ
に
暮
ら
せ
る
よ
う
、
一
人
ひ

と
り
の
健
康
づ
く
り
を
推
進
す

る
、
ユ
ー
モ
ア
あ
ふ
れ
る
標
語
を

募
集
し
ま
す
。
健
康
の
大
切
さ
を

幅
広
く
Ｐ
Ｒ
で
き
る
、
魅
力
的
な

標
語
を
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。

採
用
作
品
は
、市
の
検
診
案
内
・

封
筒
な
ど
に
使
用
し
ま
す
。
ま

た
、
採
用
さ
れ
た
人
に
は
「
吸
引

力
の
変
わ
ら
な
い
」
コ
ー
ド
レ
ス

ク
リ
ー
ナ
ー
を
差
し
上
げ
ま
す
。

応
募
資
格
＝
市
内
に
在
住
す
る

人
内
容
＝
▼
２０
字
以
内
▼
健
康

（
幸
）
に
ち
な
ん
だ
ユ
ー
モ
ア
に

あ
ふ
れ
て
い
る

特
定
の
個
人
・
団
体
な
ど
を
連

想
さ
せ
る
も
の
を
除
き
ま
す
。
ま

た
、
採
用
作
品
の
著
作
権
な
ど
、

一
切
の
権
利
は
市
に
帰
属
し
ま

す
。応

募
方
法
＝
は
が
き
・
℻
・
電

子
メ
ー
ル
で
、
標
語
・
作
品
の
説

明
・
氏
名
（
ふ
り
が
な
）・
住
所
・

電
話
番
号
を
書
い
て
応
募
し
て
く

だ
さ
い
。
応
募
は
１
人
１
作
品
に

限
り
ま
す

し
め
き
り
＝
１０
月
３１
日
㈫
（
必

着
）応

募
・
問
合
せ
先
＝
健
康
推
進

課
（
〒
６
１
０
・
０
３
９
３
〈
住

所
不
要
〉、
☎
６４
・
１
３
３
５
、
℻

６３
・
５
７
７
７
、
メ
ー
ル
ア
ド

レ
スkenko@city.kyotanabe.

lg.jp

）

▼腹八分 家族の笑顔で 満腹だ
（（公財）ちば県民保健予防財団）
▼貯筋して もらう利息は 健康体
（埼玉県飯能市）
▼吸う度に 短くなってく 煙草と寿
命（（公財）日本生活習慣病予防協会）

市
は
、
胃
が
ん
・
肺
が
ん
・
大
腸

が
ん
検
診
の
申
し
込
み
を
受
け
付
け

て
い
ま
す
。

日
本
人
の
２
人
に
１
人
は
が
ん
に

な
り
、
３
人
に
１
人
は
が
ん
で
亡
く

な
っ
て
い
ま
す
。
が
ん
は
早
期
に
発

見
し
治
療
す
れ
ば
、
治
る
確
率
の
高

い
病
気
で
す
。
検
診
で
は
、
が
ん
以

外
の
疾
患
も
多
く
見
つ
か
っ
て
い
ま

す
。
積
極
的
に
受
診
し
、
自
分
の
健

康
は
自
分
で
守
り
ま
し
ょ
う
。

場
所
＝
保
健
セ
ン
タ
ー
（
大
腸
が

ん
の
個
別
検
診
は
指
定
医
療
機
関
）

対
象
＝
市
内
に
在
住
す
る
４０
歳
以

上
（
昭
和
５３
年
３
月
３１
日
以
前
生
ま

れ
）
の
人

４
月
以
降
に
申
し
込
ん
だ
人
は
、

今
回
申
し
込
む
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
。申

込
方
法
＝
は
が
き
に
、
希
望
検

診
名（
大
腸
が
ん
検
診
は
個
別
検
診
・

集
団
検
診
の
別
も
記
入
）・
氏
名
・

性
別
・
生
年
月
日
・
住
所
・
電
話
番

号
を
書
い
て
郵
送
し
て
く
だ
さ
い

し
め
き
り
＝
１０
月
３１
日
㈫
（
当
日

消
印
有
効
）

申
込
・
問
合
せ
先
＝
健
康
推
進
課

（
〒
６
１
０
・
０
３
９
３
〈
住
所
不

要
〉、
☎
６４
・
１
３
３
５
）

今号は、健康増進計画・食育
推進計画の重点プロジェクトの
一つ「休養・こころの健康」に
ついて紹介します。

市民アンケートの結果、目覚
めの悪い子どもが 6 割を超え、
成人でも約半数の人が起床時に
疲労感が残っていると感じてい
ました。

また、ストレスを感じている
人は成人の約 7 割で、内容は「仕
事・アルバイト」が最も多いこ
とが分かりました。さらに、ス
トレス解消法がない人は、約 2
割という結果になりました。

このことから、同計画では誰
もが「自分らしい生活を楽しむ

ゆとりを持ち、さまざまな人と
交流する」ことを目標に、次の
取り組みを進めます。
◎個人で…
▼日頃から不安や悩みを相談

できるような関係をつくる
▼スマートフォン・パソコン

による睡眠への影響を知る
◎家庭や地域で…
▼身近な人との会話を大切に

して、SOS サインを早期に受
け止める

▼心の健康を保つための情報
を伝え合う

▼近所でのあいさつや地域の
行事への参加を呼びかける

スマートフォンやパソコンが放つブルーライトを浴びる
と、神経や脳が興奮状態になり、体が眠りにくくなってしま
います。より良い眠りのためにも、スマートフォンやパソコ
ンを操作するのは寝る１時間前までにしましょう。

そのほか、「ぬるめの風呂に入る」「日中体を動かす」「就
寝前は読書や音楽でリラックスする」なども有効です。でき
ることから取り組み、毎日の睡眠をより心地良いものにしま
しょう。

市健康増進計画・食育推進計画中間評価は、市ホームページに掲載しています。

過去の受講者で、もう一度講習を受け
たい人は、各地域の公民館で行う講習会
に参加できます。
申込方法＝ 10 月 6 日㈮午前 10 時～

11 時に中央公民館へ来館してください
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