
減塩のポイント！減塩のポイント！

野菜をたくさん食べるためのポイント！野菜をたくさん食べるためのポイント！

９月は健康増進普及月間です。

食
事

運
動

で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
よ
う
！

「
増
ベ
ジ
・
減
ソ
ル
」

い
つ
で
も
ど
こ
で
も
＋
10
（
プ
ラ
ス
テ
ン
）

今
よ
り
10
分
多
く
体
を
動
か
そ
う

●
「
増ぞ
う
ベ
ジ
（
ベ
ジ
タ
ブ
ル
＝
野
菜
）」
　

　
野
菜
は
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
カ
リ
ウ
ム
、

食
物
繊
維
な
ど
の
体
の
調
子
を
整
え
る
栄
養
素

を
た
く
さ
ん
含
ん
で
い
ま
す
。
１
日
３
５
０
ｇ
、

お
お
む
ね
小
鉢
５
皿
分
を
目
標
に
野
菜
を
食
べ

ま
し
ょ
う
。

●
「
減げ
ん

ソ
ル
（
ソ
ル
ト
＝
食
塩
）」
　

　
食
塩
を
摂
り
過
ぎ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
で

高
血
圧
や
動
脈
硬
化
、
脳
卒
中
な
ど
さ
ま
ざ
ま

な
病
気
を
予
防
で
き
ま
す
。
１
日
７
ｇ
未
満
を

目
標
に
減
塩
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　
普
段
か
ら
元
気
に
体
を
動
か
す
こ
と
で
、
糖

尿
病
、心
臓
病
、脳
卒
中
、が
ん
、足
腰
の
痛
み
、

う
つ
、
認
知
症
な
ど
に
な
る
リ
ス
ク
を
下
げ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
＋
10
を
１
年
間
継

続
す
る
と
、
１・５
〜
２・０
kg
の
減
量
効
果
が

期
待
で
き
ま
す
。

　
１
日
の
中
で
「
＋
10
」
で
き
そ
う
な
と
こ
ろ

を
探
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

□ 食品の栄養成分表示で食塩量をチェックする。
□ 麺類の汁は飲み干さない。
□ 調味料は「かける」から「つける」へ。
□ だし、香辛料、酸味、香味野菜などを活用する。

□ 茹でたり煮たりして「かさ」を減らす。
□ 冷凍野菜やカット野菜を活用する。
□ 夕食に野菜料理（おひたしなど）を多めに作り、
　 朝食にプラスする。
□ 汁物には野菜をたっぷり入れる。

減塩のポイント！

野菜をたくさん食べるためのポイント！

１に運動　２に食事
しっかり禁煙　最後にクスリ

～健康寿命の延伸～

朝は散歩、ジョギング、
ラジオ体操ができそう！

仕事中には軽い体操や階段
を使うのもいいね！

キビキビと掃除や洗濯すると
いい運動になりそう！

夜にテレビを見ながら筋トレ
やストレッチならできそう！

健康増進普及月間とは？
　健康に対する国民一人ひとりの自覚を高めて、健康づ
くりの実践を促進していくことが目的です。この機会に
運動・食事・禁煙など個人の生活習慣を振り返り、健康
づくりを実践しましょう。

問合せ　健康づくり課　℡58-2838

6広報のしろ  令和６年９月



禁
煙

心
の
健
康
づ
く
り
・
自
殺
予
防

禁
煙
は
愛
で
す

●
た
ば
こ
の
怖
さ

　
た
ば
こ
に
は
５
３
０
０
種
類
以
上
の
化
学
物

質
と
70
種
類
以
上
の
発
が
ん
物
質
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
喫
煙
は
、
脳
卒
中
や
心
臓
病
、
慢
性

的
な
肺
疾
患
、
糖
尿
病
、
慢
性
腎
臓
病
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
す
ほ

か
、
肺
が
ん
に
限
ら
ず
多
く
の
が
ん
の
原
因
に

な
り
ま
す
。
喫
煙
を
開
始
す
る
年
齢
が
早
い
ほ

ど
禁
煙
し
に
く
く
な
り
、
病
気
の
リ
ス
ク
も
増

加
し
ま
す
。

　
ま
た
、
喫
煙
は
認
知
症
の
リ
ス
ク
を
２
〜
３

倍
も
高
め
る
こ
と
や
脳
卒
中
や
骨
折
を
引
き
起

こ
す
こ
と
で
要
介
護
状
態
に
な
り
や
す
い
こ
と

も
分
か
っ
て
い
ま
す
。
禁
煙
は
、
認
知
症
や
寝

た
き
り
を
予
防
す
る
観
点
か
ら
も
有
効
で
す
。

　
自
殺
に
関
す
る
正
し
い
知
識
を
持
っ
て
誤
解

や
偏
見
を
な
く
し
、
誰
も
自
殺
に
追
い
込
ま
れ

る
こ
と
の
な
い
能
代
の
実
現
を
目
指
し
ま
し
ょ

う
。

●
心
の
健
康
を
保
つ
ポ
イ
ン
ト

・
健
康
的
な
生
活
習
慣
を
心
が
け
る

　
十
分
に
休
養
し
、
規
則
正
し
い
生
活
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。

・
休
息
・
気
分
転
換
を
心
が
け
る

　
疲
れ
や
ス
ト
レ
ス
を
解
消
で
き
る
よ
う
、休
息・

気
分
転
換
を
こ
ま
め
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

・
他
者
と
の
つ
な
が
り
を
保
つ

　
家
族
や
友
人
な
ど
、
周
囲
の
人
と
つ
な
が
り

を
持
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。

・
悩
み
は
一
人
で
抱
え
込
ま
な
い

　
つ
ら
い
時
に
は
相
談
し
ま
し
ょ
う
。
不
安
な

気
持
ち
を
誰
か
に
話
す
こ
と
で
、
気
持
ち
が
和

ら
ぐ
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
身
近
な
信
頼
で
き
る

人
や
相
談
窓
口
へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

●
相
談
窓
口

・
能
代
市
健
康
づ
く
り
課
　
心
の
相
談
電
話
　

℡
58
・
３
６
９
９

・
能
代
保
健
所
　
　
　
　
　 

℡
55
・
８
０
２
３

・
秋
田
県
精
神
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー 

こ
こ
ろ
の

　
電
話
相
談
　 

℡
０
１
８・８
３
１・３
９
３
９

・
こ
こ
ろ
の
健
康
相
談
統
一
ダ
イ
ヤ
ル

 
℡
０お
こ
な
お
う

５
７
０
・
０ま
も
ろ
う
よ

６
４
・
５こ

こ

ろ
５
６

・
よ
り
そ
い
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン
　
24
時
間
無
料
対
応

０
１
２
０
・
２つ

な

ぐ
７
９
・
３さ
さ
え
る
３
８ 

●
望
ま
な
い
受
動
喫
煙
を
「
ゼ
ロ
」
に
！

　
喫
煙
者
が
吸
っ
て
い
る
煙

だ
け
で
は
な
く
た
ば
こ
か
ら

立
ち
上
る
煙
や
喫
煙
者
が
吐

き
出
す
煙
に
も
、
多
く
の
有

害
物
質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
本
人
は
喫
煙
し
な
く
て
も
身
の
回
り
の
た
ば

こ
の
煙
を
吸
わ
さ
れ
て
し
ま
う
こ
と
を
受
動
喫

煙
と
言
い
ま
す
。
受
動
喫
煙
に
よ
り
、
肺
が
ん
、

虚
血
性
心
疾
患
、
脳
卒
中
、
乳
幼
児
突
然
死
症

候
群
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
自
分
自
身
や

大
切
な
人
の
健
康
の
た
め
に
、
受
動
喫
煙
を
さ

せ
な
い
よ
う
配
慮
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

●
禁
煙
外
来
を
活
用
し
て
上
手
に
禁
煙
！

　
喫
煙
し
な
い
時
間
が
続
く
と
イ
ラ
イ
ラ
す
る

の
も
、
喫
煙
し
て
落
ち
着
い
た
感
覚
に
な
る
の

も
、 

ニ
コ
チ
ン
依
存
症
の
症
状
で
す
。
ニ
コ
チ

ン
に
依
存
し
た
生
活
か
ら
逃
れ
る
の
は
簡
単
な

こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
禁
煙
を
効
果
的
に
進
め
る
た
め
の
方
法
の
一

つ
と
し
て
禁
煙
外
来
が
あ
り
ま
す
。
禁
煙
外
来

を
利
用
し
た
禁
煙
の
成
功
率
は
自
力
で
の
禁
煙

よ
り
４
〜
６
倍
高
ま
り
ま
す
。
禁
煙
は
、
心
身

と
も
に
健
や
か
さ
を
取
り
戻
し
、
時
間
や
経
済

的
な
ゆ
と
り
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
禁
煙
外
来

を
活
用
し
て
禁
煙
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

出
典
　
ス
マ
ー
ト
・
ラ
イ
フ
・
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
、

　
　
　
ｅ-

ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト

・
心
の
傾
聴
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
　サ
ロ
ン

　
市
内
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
が
相
談
に
応
じ

ま
す
。
開
催
日
は
25
ペ
ー
ジ
を
ご
確
認
く
だ
さ

い
。

●
こ
こ
ろ
の
体
温
計

　
日
々
の
生
活
で
無
理
が
続
く
と
、
こ
こ
ろ
の

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

　「
こ
こ
ろ
の
体
温
計
」
で
、
こ

こ
ろ
の
健
康
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し

て
み
ま
せ
ん
か
。
二
次
元
コ
ー
ド

か
ら
ア
ク
セ
ス
し
て
く
だ
さ
い
。
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ご本人の健康状態や人間関係、住環境などの４択式の質問
13問に回答していただくと、ストレス度や落ち込み度が、
水槽の中で泳ぐ金魚、猫などの絵になって表示されます。

結果画面（例）

ねこ
社会的な
ストレス

黒金魚
対人関係の
ストレス

水の透明度
落ち込み度

石
その他の
ストレス

赤金魚
自分自身の
ストレス

水槽のヒビ
住環境の
ストレス

【赤金魚】自分の病気などのストレス

※レベルが上がる毎にケガをしていきます

※レベルが上がる毎に水が濁っていきます

【水の透明度】落ち込み度

こころの体温計（本人モード）


