
　
　
　

  

年
、
疾
病
全
体
に
占
め
る

　
　
　

 

が
ん
、
脳
卒
中
、
糖
尿
病

な
ど
生
活
習
慣
病
の
割
合
が
増
加

し
て
い
ま
す
。
自
覚
症
状
が
な
い

と
言
わ
れ
る
生
活
習
慣
病
は
、
健

診
を
受
け
る
こ
と
で
早
期
発
見
に

つ
な
が
り
ま
す
。
小
浜
市
健
康
管

理
セ
ン
タ
ー
や
医
療
機
関
で
の
健

診
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

【
生
活
習
慣
病
検
診
】

　

健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
で
は
、
５
〜

12
月
の
間
に
、「
特
定
（
基
本
）
健
診
」

「
が
ん
検
診
（
肺
・
胃
・
大
腸
・
乳
・

子
宮
頸
・
前
立
腺
）」「
骨
検
診
」「
肝

炎
ウ
イ
ル
ス
検
査
」
を
、セ
ン
タ
ー

や
公
民
館
を
巡
回
し
て
、
年
間
約

30
回
程
度
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

平
成
28
年
度
の
案
内
は
、
広
報

５
月
号
と
と
も
に
全
戸
配
布
す
る

予
定
で
す
の
で
、
積
極
的
な
申
し

込
み
を
お
願
い
し
ま
す
。

健
診
で
自
分
の
体
の
こ
と
を
知
ろ
う

理想的な運動時間
は、1 日 20 分以上
歩くことです

経験のない人は、ま
ずメディカルチェッ
クを受けましょう
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目
指
せ
健
康
長
寿
！
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
ス
ス
メ

「
元
気
な
食
生
活
」を
実
践
し
よ
う

背筋を伸ばして、下
腹部に力を入れて、
姿勢を正しましょう

継続を心がけ、徐々
に歩数を増やして
いきましょう

夜間のウオーキング
の際は、反射材など
を体に付けましょう

日常の歩行より、少
し歩幅を広げ、少し
速度を上げましょう

ステップ
STEP

動く

3

ステップ
STEP

食べる

2

ステップ
STEP

知る

1

広報 11 月号から、連載「健康長寿のススメ」を開始しました。今月のテーマは「認知症予防の実践メニュー」です（P17 参照）

元気食生活実践ガイド講習会

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
健
康
づ
く
り

　

私
も
45
歳
の
と
き
に
、
健
康
づ

く
り
に
な
れ
ば
と
、
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
を
始
め
ま
し
た
。
続
け
る
こ
と

で
、
筋
力
の
維
持
や
脂
肪
の
減
少

を
は
じ
め
、
血
圧
の
安
定
、
ス
ト

レ
ス
の
発
散
に
も
な
り
ま
す
。

　

汗
を
か
く
ぐ
ら
い
ま
で
歩
く
の

が
ち
ょ
う
ど
良
い
と
さ
れ
て
い
ま

す
が
、
人
に
よ
っ
て
歩
く
ス
ピ
ー

ド
や
体
力
が
当
然
違
っ
て
き
ま
す
。

年
齢
や
体
調
に
合
わ
せ
て
、
か
か

り
つ
け
の
お
医
者
さ
ん
の
ア
ド
バ

イ
ス
を
聞
き
な
が
ら
、
目
標
を
立

て
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　

夜
間
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
危
険

も
伴
い
ま
す
の
で
、
で
き
る
だ
け

明
る
い
時
間
帯
。
そ
し
て
、
な
る

べ
く
広
い
歩
道
を
歩
い
て
、
安
全

確
保
に
気
を
配
っ
て
く
だ
さ
い
。

と　き　平成 28 年 1 月 12 日㊋、19 日㊋
　　　　いずれも 13 時 30 分〜15 時 30 分
ところ　食文化館 2 階工房シアター（川崎三丁目）
定　員　各 30 人（先着順）
講　師　食のまちづくり課　中

な か た

田 典
の り こ

子 主幹
参加費　無料（市民以外は 1,000 円）

特　典　参加者は、「元気食生活実践ガイド」冊子
　　　　がもらえるほか、終了後に実施する確認
　　　　プリントで合格点に達すれば、家庭用塩
　　　　分濃度計か 24 時間尿検査チケットの健
　　　　康グッズがもらえます
申し込み　食文化館☎ 53・1000

福井県ウオーキング協会理事

藤
ふじもと

本 誠
せいいち

一 さん（63 歳・広峰）

　
　
　

  

オ
ー
キ
ン
グ
は
手
軽
に

　
　
　

  

始
め
る
こ
と
が
で
き
る

運
動
で
す
。
継
続
す
る
時
間
が
長

く
な
る
ほ
ど
肥
満
解
消
や
血
中
の

中
性
脂
肪
の
減
少
、
血
圧
や
血
糖

値
の
改
善
に
効
果
が
あ
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
運
動
す

る
こ
と
に
よ
る
心
肺
機
能
の
改
善

や
骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防
な
ど
の

効
果
も
見
込
ま
れ
ま
す
。

ウ

　
　
　

  

で
は
、
オ
リ
ジ
ナ
ル
の

　
　
　

  

食
生
活
指
針
「
元
気
食

生
活
実
践
ガ
イ
ド
」
を
発
行
し
て
、

健
康
維
持
に
適
し
た
食
生
活
の
推

進
を
図
っ
て
い
ま
す
。

　

市
民
の
皆
さ
ん
が
、
食
に
関
す

る
正
し
い
知
識
を
身
に
付
け
、
よ

り
健
康
面
に
配
慮
し
た
食
生
活
を

実
践
で
き
る
よ
う
に
、
さ
ま
ざ
ま

な
事
例
を
取
り
上
げ
な
が
ら
、
分

か
り
や
す
く
解
説
す
る
食
育
講
習

会
を
開
催
し
ま
す
。

市

近

あなたの大切な人の中に、

未来のあなたは入っていますか？

　  今日からの
　  健康づくり
特　
　

集

■問い合わせ　健康管理センター☎ 52・2222

■生活習慣病を発症しない・悪化させないための流れ

生活習慣を改善
医療機関を受診（精密検査・処置など）

生活習慣病検診を受ける
・特定健診（代謝や血液成分の検査）
・各種がん検診（細胞変化を見る検査）

検査結果を去年と比較
メタボリックシンドロームの
有無、血糖値、血圧値、尿酸値、
血球成分量、肝機能や腎機能、
がんの疑いの有無など

40歳から1年に1回受けましょう

症状のない体の変化
「代謝のバランスの崩れ」
「動脈の変化」「がんの発生」

生活習慣
「食べる」「動く」
「休む」

変化なし・良くなった

何らかの異常を発見

　「地域の仲間と築く生きがいあふれる

安心のまちづくり」をテーマに、健康づ

くりのためのポイントや、市内で元気に

活動する皆さんの姿を紹介します。

　今日から健康づくりに取り組み、楽し

く活力のある生活を目指しましょう。

健全な生活習慣を維持改善した生活
習慣を維持
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小
浜
発
の
ゲ
ー
ム『
オ
バ
マ
ー
ジ
ャ
ン
』

が
、
健
康
づ
く
り
や
地
域
住
民
の
交
流
促

進
に
良
い
と
人
気
を
集
め
て
い
ま
す
。

　

オ
バ
マ
ー
ジ
ャ
ン
は
、
平
成
24
年
に
市

内
Ｎ
Ｐ
Ｏ
団
体
Ｗ
Ａ
Ｃ
お
ば
ま
が
考
案
。

赤
い
羽
根
共
同
募
金
の
助
成
金
を
活
用
し

て
、
地
元
の
木
材
で
牌ハ

イ

を
作
り
ま
し
た
。

　

現
在
は
、
社
会
福
祉
協
議
会
が
貸
し
出
し

を
管
理
。「
各
区
の
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
や
老

人
会
な
ど
で
１
０
０
回
以
上
使
わ
れ
た
ほ

か
、
県
外
か
ら
も
問
い
合
わ
せ
が
あ
り
ま

す
」
と
、
担
当
の
中
野
さ
ん
は
話
し
ま
す
。

　

働
く
婦
人
の
家
で
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
分

野
の
市
民
向
け
講
座
を
年
間
を
通
し
て
開

催
し
て
い
ま
す
。
そ
の
中
の
『
気
功
＆
太

極
拳
教
室
』も
人
気
の
講
座
の
一
つ
で
す
。

　

講
師
を
務
め
る
の
は
小
浜
出
身
で
現
在

は
愛
知
県
在
住
の
渋
谷
さ
ん
。
太
極
拳
師

範
の
免
状
を
持
ち
、
小
浜
の
ほ
か
に
愛
知

で
も
２
つ
の
教
室
を
持
っ
て
い
ま
す
。

　
「
太
極
拳
人
口
日
本
一
と
言
わ
れ
る
愛
知
で

太
極
拳
と
出
会
い
16
年
に
な
り
ま
す
。
小
浜

で
体
験
し
た
座
禅
と
、
立
禅
か
ら
始
ま
る
太

極
拳
に
は
、
相
通
じ
る
と
こ
ろ
が
あ
り
ま
す
」。

　

12
月
９
日
㊌
、
竜
田
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
で

は
、
初
め
て
オ
バ
マ
ー
ジ
ャ
ン
を
実
施
。
地

域
住
民
11
人
が
畳
２
枚
分
の
卓
を
囲
み
、
２

〜
３
人
一
組
み
で
、
仲
間
と
相
談
を
し
な
が

ら
、
に
こ
や
か
に
ゲ
ー
ム
を
楽
し
み
ま
し
た
。

　

民
生
委
員
の
松ま

つ
ば
ら原

美み

ち

こ
智
子
さ
ん（
64
歳
・

竜
田
）
は
、「
み
ん
な
で
と
て
も
盛
り
上
が

り
ま
し
た
。
体
と
頭
を
動
か
す
の
で
健
康
に

も
良
い
し
、
協
力
が
必
要
な
の
で
仲
も
良
く

な
り
ま
す
」
と
、
笑
顔
を
見
せ
ま
し
た
。

　

貸
し
出
し
を
希
望
す
る
団
体
は
、
小
浜
市

社
会
福
祉
協
議
会
☎
56
・
５
８
０
０
ま
で
。

　

３
年
前
に
小
浜
の
友
人
の
誘
い
で
年
間

講
座
の
講
師
を
受
諾
。
月
２
回
の
教
室
で

は
、『
雲ユ

ン
シ
ォ
ウ手
』
や
『
単ダ

ン
ビ
ェ
ン鞭
』
と
い
う
太
極
拳
の

型
を
、一
つ
一
つ
丁
寧
に
指
導
す
る
ほ
か
、

健
康
の
た
め
の
呼
吸
法
な
ど
も
教
え
ま
す
。

　
「
深
い
呼
吸
で
ゆ
っ
く
り
と
動
き
、
体
に

気
を
通
し
て
、
血
液
の
流
れ
を
良
く
す
る
の

が
中
国
伝
来
の
健
康
太
極
拳
で
す
。今
後
も
、

ふ
る
さ
と
の
皆
さ
ん
へ
伝
え
て
い
き
た
い
で

す
ね
」
と
、
笑
顔
で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

年
間
講
座
へ
の
申
し
込
み
は
、
働
く
婦

人
の
家
☎
52
・
７
０
０
２
ま
で
。

小
浜
発
！
新
た
な
ゲ
ー
ム
が
大
人
気

オ
バ
マ
ー
ジ
ャ
ン

心
や
す
ら
ぐ
中
国
伝
来
の
健
康
法

気
功
＆
太
極
拳
教
室

小浜市社会福祉協議会
中

な か の

野 正
ま さ の り

勝 さん（34 歳・山手二丁目）

5 枚の組み合わせを揃えるだけとい
う簡単なルールが人気です。通常の
麻雀と比べて、牌が大きいので、全
身を使って楽しむことができます。

気功＆太極拳教室 師範
渋

し ぶ や

谷 美
み か

香 さん（63 歳・愛知県）

現代社会では、みんなストレスを抱えて
生きています。太極拳の動きと呼吸は
心をやすらげ、その人が本来持ってい
る心身の状態へと回復させてくれます。

ふれあいサロンでオバマージャンを楽しむ（竜田会館・12 月 9 日）流れるような健康太極拳の動き（働く婦人の家・12 月 12 日）

　

平
成
27
年
４
月
に
、
加
斗
公
民
館
で
始

ま
っ
た
『
フ
ィ
ン
ガ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
サ

ー
ク
ル
』。
同
館
の
踊
り
の
サ
ー
ク
ル
に
参

加
し
て
い
た
女
性
５
人
が
、
指
先
を
使
っ

た
取
り
組
み
か
ら
健
康
づ
く
り
が
で
き
れ

ば
と
設
立
し
ま
し
た
。
現
在
は
、
月
２
回

集
ま
り
、
布
を
使
っ
た
パ
ッ
チ
ワ
ー
ク
や

根
付
け
、
小
物
作
り
な
ど
を
し
て
い
ま
す
。

　

代
表
の
松
見
さ
ん
は
、「
パ
ッ
チ
ワ
ー
ク

は
指
先
の
良
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
り
ま

す
。
認
知
症
予
防
や
介
護
予
防
を
目
的
に

活
動
し
て
い
ま
す
」
と
、
笑
顔
で
話
し
ま
す
。

　

作
っ
た
作
品
は
、
地
区
文
化
祭
に
出
品
す

る
な
ど
、
完
成
後
の
楽
し
み
も
あ
り
ま
す
。

　
「
指
先
以
外
に
、
形
や
配
色
を
ど
う
す
る

か
な
ど
頭
も
使
う
の
で
、
脳
の
活
性
化
に

も
つ
な
が
り
ま
す
」
と
、
話
す
松
見
さ
ん
。

「
作
品
を
作
る
以
外
に
、
み
ん
な
で
た
わ
い

も
な
い
話
を
し
た
り
、
悩
み
ご
と
を
相
談

し
た
り
で
き
る
の
が
い
い
ん
で
す
よ
」
と
、

元
気
の
秘
訣
を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　

新
年
か
ら
は
新
た
に
２
人
の
メ
ン
バ
ー

を
迎
え
る
予
定
。
活
動
に
興
味
の
あ
る
人

は
、
加
斗
公
民
館
☎
52
・
５
１
３
６
ま
で
。

指
先
を
使
っ
て
頭
も
元
気
に

フ
ィ
ン
ガ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
サ
ー
ク
ル

作品製作に取り組むサークルの皆さん（加斗公民館・12 月 8 日） スポーツに汗を流す卓球部の皆さん（内外海公民館・12 月 10 日）

フィンガートレーニングサークル 代表
松

ま つ み

見 幸
ゆ き え

枝 さん（79 歳・下加斗）

メンバーにはパッチワークの経験者
もいて、アドバイスをしてもらえま
す。活動を始めたばかりですが、み
んな元気に長く続けていきたいです。

　

内
外
海
公
民
館
で
、
毎
週
木
曜
日
に
ラ
ー

ジ
ボ
ー
ル
卓
球
を
楽
し
む
皆
さ
ん
が
い
ま

す
。
平
成
27
年
４
月
頃
か
ら
仲
間
と
共
に
活

動
を
始
め
た
秦
さ
ん
。
３
年
前
に
体
調
を

壊
し
て
、
長
年
し
て
い
た
漁
師
を
辞
め
た
こ

と
が
き
っ
か
け
だ
っ
た
と
振
り
返
り
ま
す
。

　
「
仕
事
を
辞
め
た
あ
と
、健
康
づ
く
り
に

と
、
高
齢
者
が
ス
ポ
ー
ツ
に
親
し
め
る
小
浜

さ
び
お
と
し
ク
ラ
ブ
に
入
り
、
卓
球
を
始
め

ま
し
た
。
会
場
だ
っ
た
体
育
館
が
改
修
工
事

に
入
り
、
自
分
の
住
む
地
域
で
も
み
ん
な
と

卓
球
を
楽
し
め
れ
ば
と
始
め
ま
し
た
」。

　

ス
ポ
ー
ツ
の
魅
力
を
尋
ね
る
と
、「
冬
で

も
汗
を
か
い
て
、
体
の
代
謝
が
良
く
な
り
ま

す
。
毎
日
の
ご
は
ん
が
お
い
し
く
食
べ
ら
れ

ま
す
よ
」
と
、
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　
「
公
民
館
は
地
域
の
人
が
集
ま
る
大
事
な

場
所
で
す
。
い
ろ
ん
な
活
動
を
す
る
人
が
増

え
て
、
小
浜
に
活
気
が
生
ま
れ
る
と
う
れ
し

い
で
す
」と
、笑
顔
で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

各
公
民
館
で
は
、
ス
ポ
ー
ツ
や
文
化
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
ク
ラ
ブ
が
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

興
味
の
あ
る
人
は
地
域
の
公
民
館
ま
で
問
い

合
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

汗
を
か
い
て
、
体
も
心
も
元
気
印

さ
ざ
な
み
ラ
ー
ジ
卓
球
部

さざなみラージ卓球部
秦
は た

 俊
し ゅ ん じ

司 さん（75 歳・田烏）

卓球をしながら、地域の皆さんと話し
たり、悩みを相談したりと、交流する
場所にもなっています。体とともに精
神的な健康も大切だと感じています。

■特集　今日からの健康づくり


