
　
翌
日
に
は
、「
ス
ポ
ー
ツ
と
観

光
が
結
び
つ
い
た
地
域
活
性
化
」

に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

　
ス
ポ
ー
ツ
基
本
法
に
も
ス
ポ
ー

ツ
ツ
ー
リ
ズ
ム
の
推
進
に
関
す
る

事
項
が
規
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
こ
で
、
我
々
ス
ポ
ー
ツ
推
進

委
員
は
、「
観
る
ス
ポ
ー
ツ
」「
す

る
ス
ポ
ー
ツ
」「
支
え
る
ス
ポ
ー

ツ
」
な
ど
ス
ポ
ー
ツ
と
観
光
を
融

合
さ
せ
る
こ
と
で
地
域
の
活
性
化

を
図
る
こ
と
に
積
極
的
に
関
わ
っ

て
い
き
、
そ
の
一
翼
を
担
っ
て
行

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

長門市消防本部
中央消防署 ℡ 22-0119

西消防署 ℡ 32-1230

火災時の問い合わせ

 ℡ 22-1414

ホームページ

http://www.city.nagato.yamaguchi.

jp/̃shobo/
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糖
尿
病
は
、
今
や
国
民
病

　

長
門
市
国
民
健
康
保
険
の
特
定
健

康
診
査
結
果
で
は
、
糖
尿
病
に
関
す

る
検
査
に
お
い
て
、
生
活
習
慣
の
改

善
が
必
要
な
人
が
40
歳
以
上
の
2.4
人

に
１
人
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

糖
尿
病
に
よ
る
医
療
機
関
受
診
者

は
、
高
血
圧
に
次
い
で
多
く
、
糖
尿

病
の
悪
化
に
よ
る
脳
や
心
臓
の
血
管

障
害
や
糖
尿
病
性
腎
症
、
網
膜
症
、

神
経
障
害
等
の
合
併
症
は
、
介
護
や

医
療
費
の
増
加
に
も
繋
が
り
ま
す
。

糖
尿
病
に
な
ら
な
い
・
悪
化
さ
せ
な
い

　
「
糖
尿
病
」
は
過
食
や
運
動
不
足
、

肥
満
が
主
な
原
因
で
お
こ
る
「
生
活

習
慣
病
」
の
ひ
と
つ
で
す
。

　

こ
の
病
気
は
、
生
活
習
慣
を
改
善

す
る
こ
と
で
予
防
可
能
で
す
。ま
た
、

糖
尿
病
に
な
っ
て
も
悪
化
さ
せ
な
い

た
め
に
で
き
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

糖
尿
病
を
予
防
す
る
日
常
生
活

①
生
活
の
中
で
体
を
動
か
そ
う

　

体
内
の
糖
を
効
果
的
に
消
費
す
る

方
法
は
運
動
で
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

な
ど
の
有
酸
素
運
動
は
血
液
中
の
糖

を
筋
肉
に
取
り
込
む
働
き
が
あ
り
ま

す
。
筋
力
を
維
持
し
、
糖
を
消
費
し

や
す
く
す
る
た
め
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
と
合
わ
せ
て
行
い
ま
し
ょ
う
。

②
食
生
活
の
取
組

・
一
日
350
グ
ラ
ム
野
菜
を
た
っ
ぷ
り

　

食
べ
る

・
食
事
は
決
ま
っ
た
時
間
に
、
よ
く

　

噛
ん
で
、
時
間
を
か
け
て
食
べ
る

・
食
品
の
カ
ロ
リ
ー
を
知
り
、
適
正

　

な
カ
ロ
リ
ー
の
食
事
を
と
る

・
塩
分
の
多
い
物
、
甘
い
物
、
脂
っ

　

ぽ
い
も
の
は
食
べ
過
ぎ
な
い

・
一
人
分
ず
つ
取
り
分
け
て
食
べ
る

・
お
茶
碗
は
小
ぶ
り
の
も
の
に
、
多

　

い
時
は
残
す

・
調
味
料
は
か
け
ず
に
つ
け
る

③
適
正
体
重
を
維
持
す
る

④
健
康
教
室
、
健
康
相
談
な
ど
を
利

　

用
し
て
健
康
管
理

　
※
次
回
は
「
認
知
症
」
に
つ
い
て
掲

　

載
し
ま
す
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空
気
が
乾
燥
し
風
の
強
い
日
が

続
く
こ
の
時
期
は
、
毎
年
多
く
の

野
焼
火
災
や
林
野
火
災
が
発
生
し

て
い
ま
す
。
そ
の
原
因
と
し
て

は
、
焚
き
火
の
不
始
末
や
た
ば
こ

の
投
げ
捨
て
な
ど
、
ち
ょ
っ
と
し

た
不
注
意
に
よ
っ
て
発
生
し
て
い

ま
す
。

　
次
の
こ
と
に
十
分
注
意
し
、
火

災
予
防
に
協
力
を
お
願
い
し
ま

す
。

①
野
焼
き
を
行
う
際
は
、
決
し
て

　
一
人
で
は
行
わ
ず
、
複
数
人
で

　
実
施
し
ま
し
ょ
う

②
風
の
強
い
と
き
や
空
気
が
乾
燥

　
し
て
い
る
と
き
は
、
焚
き
火
な

　
ど
は
控
え
ま
し
ょ
う

③
焚
き
火
な
ど
を
行
う
際
に
は
、

　
事
前
に
消
防
署
に
連
絡
し
、
そ

　
の
場
を
離
れ
ず
消
火
の
準
備
を

　
し
ま
し
ょ
う
　
　
　
　
　
　

④
山
林
な
ど
に
入
っ
た
際
に
は
、

　
喫
煙
を
控
え
ま
し
ょ
う

野
焼
火
災
に
、
ご
注
意
を
！

こ
ん
に
ち
は

ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
で
す
！

生
涯
学
習
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
　
℡
23
‐
１
２
９
５

　
大
会
テ
ー
マ
『
す
べ
て
の
人
に

ス
ポ
ー
ツ
の
喜
び
を
』
を
掲
げ
た

全
国
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
研
究
協

議
会
和
歌
山
大
会
が
11
月
21
日
、

22
日
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
大
会
初
日
は
、『
一
瞬
に
生
き

る
』
と
題
し
、
現
侍
ジ
ャ
パ
ン
監

督
小
久
保
裕
紀
氏
に
よ
る
、
実
直

な
性
格
溢
れ
る
素
晴
ら
し
い
講
演

が
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
後
の
シ
ン

ポ
ジ
ウ
ム
は
、『「
新
た
な
ス
ポ
ー

ツ
文
化
」の
創
造
と
人
々
の
連
携
・

協
働
の
推
進
』
を
テ
ー
マ
に
行
わ

れ
ま
し
た
。

生
涯
学
習
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課　

℡
23
‐
１
２
５
９

▲大会に参加したスポーツ推進委員

▲大会のようす

め
ざ
せ
、
健
康
長
寿

健康メモ

長
門
市
健
康
増
進
計
画
〈
第
２
次
〉
策
定

〜
み
ん
な
の
元
気
が 

な
が
と
の
元
気
〜

No.10

はじめよう！
　あなたの
　　健康づくり

長門市保健センター
℡ 23-1133

　
　
　
　
み
ん
な
で
取
り
組
も
う
糖
尿
病
予
防

１日の適正カロリー
標準体重
身長（m） 身体活動量（kcal）身長（m）

× × ×22

事務職など軽い仕事の人　25 ～ 30kcal

立ち仕事が多い人　　　　30 ～ 35kcal

力仕事の多い職業の人　　25 ～ 30kcal

↑

糖尿病チェック
３点

１点

２点

１点

１点

１点

１点

①血縁者に糖尿病の人がいる

②血縁者に肥満、脳卒中、心臓病の人がいる

③２０歳の時よりも体重が１０％以上増えている

④甘い食べ物や、脂肪分を好んで食べる

⑤車が足代わり、運動不足

⑥アルコールをよく飲む

⑦ストレスの多い生活をしている

合計６点以上：糖尿病の検査を受けてみましょう。
　　３～５点：④～⑥の生活習慣を改善しましょう。
　　１～２点：肥満にならない生活を心がけましょう。

○評価

　

地
域
協
育
ネ
ッ
ト
と
は
、
子
ど
も

が
生
ま
れ
て
か
ら
中
学
生
ま
で
の
15

年
間
の
成
長
を
地
域
ぐ
る
み
で
見
守

り
、
支
援
す
る
仕
組
み
と
し
て
、
平

成
23
年
度
に
山
口
県
が
提
唱
し
た
教

育
支
援
体
制
で
す
。

　

組
織
は
、
お
お
む
ね
中
学
校
区
を

単
位
と
し
て
、推
進
母
体（
コ
ー
デ
ィ

ネ
ー
タ
ー
）
を
中
心
に
置
き
ま
す
。

　

長
門
市
に
お
い
て
は
、
推
進
母
体

を
公
民
館
に
置
き
、
生
涯
学
習
の
拠

点
で
あ
る
公
民
館
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

を
活
か
し
た
、
学
校
・
地
域
・
家
庭

の
連
携
に
よ
る
地
域
協
育
ネ
ッ
ト
を

推
進
し
て
い
ま
す
。

　

公
民
館
利
用
団
体
や
地
域
住
民
に

よ
る
学
校
支
援
や
登
下
校
の
見
守
り

な
ど
、
す
で
に
様
々
な
取
組
が
各
地

域
で
行
わ
れ
て
お
り
、
こ
れ
ら
の
活

動
を
拡
充
し
て
い
き
ま
す
。

　

地
域
協
育
ネ
ッ
ト
は
、
地
域
住
民

が
子
ど
も
に
関
わ
る
こ
と
に
よ
っ
て

子
ど
も
た
ち
か
ら
元
気
を
も
ら
い
、

子
ど
も
が
地
域
で
育
ま
れ
る
こ
と
に

地
域
協
育
ネ
ッ
ト
〜
地
域
ぐ
る
み
で
子
ど
も
を
育
て
よ
う
〜地域を核にして、学校を支援

地域総がかりで子どもを育て、学校・地域を活性化

よ
っ
て
賢
く
健
や
か
に
育
つ
こ
と
を

目
指
し
て
い
ま
す
。


