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消
防
に
対
す
る
正
し
い
理
解
と

認
識
を
深
め
、
防
火
防
災
意
識
の

高
揚
と
地
域
防
災
体
制
の
確
立
を

目
的
と
し
て
、
昭
和
62
年
か
ら
11

月
９
日
を
「
119
番
の
日
」
と
制
定

さ
れ
ま
し
た
。

　

長
門
市
で
は
昨
年
１
年
間
に

２
、
４
７
６
件
の
119
番
通
報
が
あ

り
、
１
日
平
均
に
す
れ
ば
６
・
８

件
に
な
り
ま
す
。
こ
の
う
ち
、
緊

急
を
要
し
な
い
問
い
合
わ
せ
、
誤

報
や
い
た
ず
ら
が
250
件
も
含
ま
れ

て
い
ま
す
。

　

119
番
は
、
消
防
車
や
救
急
車
が

本
当
に
必
要
な
人
の
た
め
の
も
の

で
す
。
そ
の
人
へ
の
対
応
が
遅
れ

て
し
ま
う
こ
と
の
な
い
よ
う
に
、

緊
急
時
以
外
で
は
119
番
通
報
を
使

用
し
な
い
よ
う
に
お
願
い
し
ま

す
。

　

も
し
「
病
院
に
行
く
か
ど
う
か

迷
っ
て
い
る
」、「
消
防
車
が
通
っ

た
が
、
何
か
あ
っ
た
の
か
」
な
ど

の
問
い
合
わ
せ
は
、
左
記
の
各
番

号
に
問
い
合
わ
せ
し
て
く
だ
さ

い
。

■
山
口
県
救
急
安
心
セ
ン
タ
ー

　

♯
７
１
１
９

　

（
15
歳
未
満
の
こ
ど
も
の
場
合

　

は
♯
８
０
０
０
）

■
災
害
情
報
な
ど
の
問
い
合
わ
せ

℡
22
‐
１
４
１
４

1111
月
９
日
は

月
９
日
は
119119
番
の
日

番
の
日

　

糖
尿
病
と
は
、
血
糖
を
調
整
す
る

ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
作

用
が
不
足
し
て
血
液
中
に
ブ
ド
ウ
糖

が
増
え
す
ぎ
る
た
め
に
、
体
内
代
謝

が
ス
ム
ー
ズ
に
行
わ
れ
な
く
な
る
病

気
で
す
。
糖
尿
病
で
特
に
注
意
が
必

要
な
の
が
合
併
症
で
す
。
糖
尿
病
は
、

ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
進

行
し
、
気
付
か
ず
に
放
置
し
て
い
る

と
、
さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症
を
起
こ
し

て
し
ま
い
ま
す
。

　

糖
尿
病
の
３
大
合
併
症
と
し
て
、

糖
尿
病
性
網
膜
症
（
成
人
の
失
明
の

原
因
２
位
）、
糖
尿
病
性
腎
症
（
透

析
が
必
要
に
な
る
原
因
疾
患
１
位
）、

神
経
障
害（
手
足
の
し
び
れ
や
痛
み
、

感
染
症
に
よ
る
壊え

そ疸
）が
あ
り
ま
す
。

　

糖
尿
病
は
生
活
習
慣
に
起
因
す
る

こ
と
が
多
い
た
め
、
毎
日
の
生
活
習

慣
を
見
直
し
改
善
す
る
こ
と
が
予
防

の
第
一
歩
で
す
。
血
糖
値
の
上
昇
は
、

食
生
活
と
運
動
習
慣
に
深
く
関
係
し

て
い
ま
す
。
血
糖
値
が
気
に
な
る
人

は
、
今
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
改
善

し
ま
し
ょ
う
。

・ 

食
べ
過
ぎ
に
注
意
す
る

　

食
事
は
腹
八
分
目
に
、１
日
３
食
、

　

決
ま
っ
た
時
間
に
よ
く
噛
ん
で
時

　

間
を
か
け
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。
ま

　

た
、
主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
揃
え
、

　

バ
ラ
ン
ス
良
く
摂
取
し
ま
し
ょ
う

・ 

適
度
な
運
動
を
継
続
す
る

　

運
動
に
よ
り
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
働

　

き
が
よ
く
な
り
ま
す
。
１
日
10
～

　

30
分
、
週
３
日
以
上
行
う
よ
う
に

　

し
ま
し
ょ
う

・ 

ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

　

ス
ト
レ
ス
に
よ
り
分
泌
さ
れ
る
ホ

　

ル
モ
ン
は
、
血
糖
値
を
上
昇
さ
せ

　

ま
す
。
飲
食
以
外
の
方
法
で
ス
ト

　

レ
ス
の
解
消
を
図
り
ま
し
ょ
う

・ 

お
酒
は
適
度
に
す
る

　

ア
ル
コ
ー
ル
に
は
食
欲
増
進
作
用 

　

が
あ
り
、
食
べ
過
ぎ
に
も
つ
な
が

　

り
ま
す
。
１
日
１
合
ま
で
の
適
量

　

を
守
り
、
週
に
２
日
は
休
肝
日
を

　

設
け
ま
し
ょ
う

・ 

適
正
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
守
る

　

１
日
の
適
正
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
、   

　

年
齢
や
運
動
量
に
よ
っ
て
異
な
り

　

ま
す
。
ご
自
分
の
活
動
量
に
見

　

合
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
把
握
し

　

ま
し
ょ
う

「
血
糖
値
高
め
」
を
防
ぐ
に
は

生
涯
「
健
幸
」
で
元
気
に
暮
ら
せ
る
ま
ち
を
目
指
し
て

健康メモ

「
健
幸
」づ
く
り
に

チ
ャ
レ
ン
ジ

No.91
長門市保健センター長門市保健センター

℡℡ 23-113323-1133
「健幸」とは、「ひと」
と「やさしさ」のつな
がりにより、地域のみ
んなが健康で幸せを感
じることができる「く
らし」をいいます

①適正体重をチェック
　適正体重（㎏）＝身長（ｍ）×身長（ｍ）× 22
②適正エネルギー量をチェック
　適正エネルギー量＝適正体重（㎏）×活動量

活動量の目安（㎉ /㎏）

１日の大半を座って過ごしたり、
室内の事務作業が多い

25 ～ 30

座ったり立ったり体を動かす機会
があり、外出勤務が多い

30 ～ 35

日ごろ、運動の習慣があったり、
勤務が重労働

35 ～ 40
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「
半
年
前
に
比
べ
て
固
い
も
の

が
食
べ
に
く
く
な
っ
た
」、「
お
茶

や
汁
物
な
ど
で
む
せ
る
こ
と
が
あ

る
」
場
合
、
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル

が
心
配
で
す
。
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ

ル
と
は
、「
口
腔
ケ
ア
を
怠
る
」「
飲

み
込
む
力
が
衰
え
る
」「
噛
む
力

が
減
退
す
る
」
な
ど
に
よ
り
、
口

腔
機
能
が
衰
え
る
こ
と
を
言
い
ま

す
。

　

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
が
進
行
す

る
と
、
身
体
の
回
復
力
や
抵
抗
力

も
低
下
す
る
た
め
、
予
防
が
大
切

で
す
。

■
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

噛
む
力
を
鍛
え
る

・ 

食
べ
に
く
い
食
材
を
避
け
て
し

　

ま
う
と
、
噛
む
力
が
弱
ま
る
だ

　

け
で
な
く
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
も

　

悪
く
な
る
た
め
、
隠
し
包
丁
を

　

入
れ
た
り
、
肉
類
の
繊
維
部
分

　

は
叩
い
た
り
筋
切
り
を
す
る
な

　

ど
、
調
理
法
を
工
夫
し
食
べ
や

　

す
く
す
る

口
腔
ケ
ア
を
し
っ
か
り
と
行
う

・ 

毎
食
後
歯
磨
き
を
行
う
こ
と
が

　

理
想
で
す
が
、
1
日
1
回
で
も

　

し
っ
か
り
磨
く
。
特
に
睡
眠
中

　

は
、
唾
液
が
減
っ
て
細
菌
が
繁

　

殖
し
や
す
く
な
る
た
め
、
就
寝

　

前
の
歯
磨
き
は
念
入
り
に
行
う

・ 

義
歯
の
清
掃
や
手
入
れ
を
し
っ

　

か
り
と
行
う

歯
科
健
診
を
定
期
的
に
受
け
る

・ 

歯
や
口
腔
内
の
状
態
を
診
て
も  

　

ら
う
た
め
に
か
か
り
つ
け
の
歯

　

科
医
院
を
も
つ

口
の
体
操
を
習
慣
化
す
る

・ 

舌
の
ス
ト
レ
ッ
チ
、
唾
液
腺 

　

マ
ッ
サ
ー
ジ
、パ
タ
カ
ラ
体
操
、

　

早
口
言
葉
な
ど
が
効
果
的
で
す

　　

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
予
防
を
す

る
こ
と
で
、
自
分
の
歯
で
生
涯
、

美
味
し
い
食
事
を
続
け
ま
し
ょ

う
。

▲地域住民での清掃活動

こ
ん
に
ち
は
☆

こ
ん
に
ち
は
☆

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
す
！

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
す
！

口
腔
ケ
ア
で
フ
レ
イ
ル

予
防
を
し
ま
し
ょ
う

長
門
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー　

℡

長
門
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー　

℡
2323  

‐
１
２
４
４

‐
１
２
４
４

　

俵
山
の
集
落
支
援
員
を
し
て
お
り

ま
す
三
浦
辰
美
と
申
し
ま
す
。
私
は
、

俵
山
ま
ち
づ
く
り
委
員
会
が
平
成
28

年
１
月
に
設
立
し
て
以
来
、
週
３
日

俵
山
公
民
館
で
勤
務
を
し
て
お
り
ま

す
。

　

俵
山
地
区
は
、
現
在
の
世
帯
数
453

戸
、
人
口
970
人
、
高
齢
化
率
は
53
％

に
達
し
て
お
り
、
少
子
高
齢
化
、
人

口
減
少
が
顕
著
に
進
ん
で
お
り
、
地

域
の
課
題
は
山
積
し
て
お
り
ま
す
。

最
大
の
問
題
は
、
高
齢
者
の
交
通
手

段
の
確
保
で
す
。
中
心
市
街
地
か
ら

外
れ
て
い
る
俵
山
地
区
の
高
齢
者
は

日
常
の
買
い
物
や
病
院
通
い
に
不
便

と
不
安
を
感
じ
て
お
ら
れ
ま
す
。
現

在
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
ゆ
う
ゆ
う
グ
リ
ー
ン

俵
山
が
デ
マ
ン
ド
交
通
を
運
行
し
て

い
ま
す
が
、
移
動
範
囲
は
地
区
内
の

み
に
限
定
、
ま
た
、
昨
年
か
ら
地
区

社
協
と
の
連
携
で
移
動
販
売
車
の
導

入
、
買
い
物
支
援
サ
ー
ビ
ス
も
行
っ

て
い
ま
す
が
十
分
な
も
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
次
に
人
口
減
少
に
伴
う
移

住
・
定
住
対
策
の
推
進
で
す
。
平
成

28
年
度
末
に
は
中
学
校
が
廃
校
に
な

り
、
こ
の
ま
ま
少
子
化
が
進
め
ば
幼

児
園
の
廃
園
、
小
学
校
の
廃
校
も
懸

念
さ
れ
る
こ
と
か
ら
、
特
に
子
育
て

世
代
の
移
住
者
を
増
や
す
こ
と
が
喫

緊
の
課
題
で
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で

地
方
が
見
直
さ
れ
、
追
い
風
に
な
っ

て
い
る
今
が
移
住
者
受
け
入
れ
の

チ
ャ
ン
ス
で
あ
る
と
思
い
ま
す
。
も

ち
ろ
ん
こ
れ
は
俵
山
地
域
だ
け
の
問

題
で
は
な
く
、
県
と
市
と
各
地
域
が

一
体
と
な
っ
て
の
取
組
が
必
要
と
考

え
ま
す
。

　

最
後
に
、
俵
山
地
区
は
過
疎
化
で

多
く
の
課
題
を
抱
え
て
い
ま
す
が
、

地
域
の
皆
さ
ん
が
、
楽
し
く
、
安
心

し
て
暮
ら
せ
る
地
域
づ
く
り
の
た
め

公
民
館
、
発
展
促
進
協
議
会
、
Ｎ
Ｐ

Ｏ
法
人
ゆ
う
ゆ
う
グ
リ
ー
ン
俵
山
、

そ
し
て
地
区
社
協
と
一
丸
と
な
っ
て

課
題
解
決
に
取
り
組
ん
で
行
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

地
域
で
活
躍
す
る
集
落
支
援
員
の
取
組
を
紹
介


