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正
し
い
食
習
慣
で
健
康
長
寿

　

食
生
活
は
生
命
の
維
持
に
直
結

し
、
健
康
で
幸
せ
な
生
活
を
送
る
た

め
に
欠
く
こ
と
が
で
き
な
い
営
み
で

す
。

　

栄
養
の
偏
り
は
肥
満
や
生
活
習
慣

病
の
発
症
を
促
し
、
健
康
に
悪
い
影

響
を
も
た
ら
し
ま
す
。

　

子
ど
も
の
頃
か
ら
食
事
に
関
す
る

正
し
い
知
識
を
持
ち
、
食
事
の
大
切

さ
を
実
感
し
、
食
べ
る
力
が
備
わ
る

こ
と
は
と
て
も
重
要
で
す
。

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
た
め
に

◆ 

朝
食
を
必
ず
食
べ
ま
し
ょ
う

　

朝
食
は
、
そ
の
日
一
日
を
元
気
に

過
ご
す
た
め
の
活
動
源
で
す
。
生
活

リ
ズ
ム
を
整
え
る
た
め
に
、
少
し
早

起
き
を
し
て
、
朝
食
を
し
っ
か
り
と

食
べ
る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

◆ 

好
き
嫌
い
を
し
な
い
で
食
べ
ま

　

し
ょ
う

　

好
き
嫌
い
せ
ず
何
で
も
食
べ
る
こ

と
で
、
バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
る
こ
と

が
で
き
、
健
康
な
体
を
つ
く
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
食
事
の
量
は
、
年
齢

や
運
動
量
な
ど
に
よ
っ
て
違
い
ま

す
。
食
事
の
量
は
、「
食
事
バ
ラ
ン

ス
ガ
イ
ド
」
を
利
用

し
ま
し
ょ
う
。

※
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ

　

イ
ド
と
は
、
食
事

　

を「
主
食
」「
副
菜
」

　
「
主
菜
」「
牛
乳
・

　

乳
製
品
」「
果
物
」

　

の
５
つ
に
分
け
、

　

一
日
に
、「
何
を
」

　
「
ど
の
く
ら
い
」　

　

食
べ
れ
ば
よ
い
か

　

と
い
う
目
安
を
コ

　

マ
の
イ
ラ
ス
ト
で

　

わ
か
り
や
す
く
示

　

し
た
も
の
で
す
。

　

自
分
に
見
合
っ
た
量
を
確
認
し
ま

　

し
ょ
う

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
の

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

http://w
w
w
.j-balanceguide.com

/

※
次
回
は
「
た
ば
こ
」
に
つ
い
て
掲

　

載
し
ま
す

 

　
近
年
、
火
災
の
出
火
原
因
は

多
種
多
様
化
し
て
い
ま
す
。
そ

の
中
で
、
電
化
製
品
が
発
火
源

と
な
る
火
災
も
多
く
発
生
し
て

い
ま
す
。
次
の
こ
と
に
注
意
し
、

製
品
を
取
り
扱
い
ま
し
ょ
う
。

①
壊
れ
た
プ
ラ
グ
や
ス
イ
ッ
チ

　
は
取
り
替
え
る
よ
う
に
し
ま

　
し
ょ
う

②
コ
ー
ド
を
引
っ
張
ら
ず
、
プ

　
ラ
グ
を
持
っ
て
抜
く
よ
う
に

　
し
ま
し
ょ
う

③
コ
ー
ド
が
家
具
類
な
ど
重
量

　
物
に
挟
ま
れ
て
い
な
い
か
確

　
認
し
ま
し
ょ
う

④
コ
ン
セ
ン
ト
と
プ
ラ
グ
の
間

　
の
湿
気
や
ほ
こ
り
は
漏
電
や
火

　
災
の
原
因
に
な
り
ま
す
の
で
、

　
ま
め
に
乾
い
た
布
で
取
り
除
く

　
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

⑤
た
こ
足
配
線
は
過
熱
し
て
危
険

　
で
す
の
で
、
コ
ン
セ
ン
ト
を
増

　
や
す
な
ど
し
て
安
全
に
使
い
ま

　
し
ょ
う

⑥
使
用
後
や
そ
の
場
を
離
れ
る
と

　
き
は
、
ス
イ
ッ
チ
を
切
っ
て
プ

　
ラ
グ
を
コ
ン
セ
ン
ト
か
ら
抜
く

　
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う

製
品
火
災
の
発
生
防
止

〜
正
し
い
プ
ラ
グ
の
取
り
扱
い
〜

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.2

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

あ
な
た
は
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
て
い
ま
す
か
？

〜
ポ
イ
ン
ト
は
主
食
・
主
菜
・
副
菜
の
３
拍
子
〜

　
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
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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

沖
野
正
明
　
ス
ポ
ー
ツ
を
通
し

て
、
皆
さ
ん
と
一
緒
に
楽
し
く
健

康
づ
く
り
に
励
み
ま
す
。

和
田
明
美
　
一
生
懸
命
頑
張
り
ま

す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

柳
谷
勝
広
　
初
め
て
の
事
で
右
も

左
も
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
皆
さ
ん

と
一
緒
に
頑
張
っ
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

重
廣
佐
貴
　
戸
惑
う
こ
と
も
あ
り

ま
す
が
、
貢
献
で
き
る
よ
う
一
生

懸
命
頑
張
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

吉
岡
雄
慈
　
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ

て
、
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
に
少

し
で
も
力
に
な
れ
る
よ
う
頑
張
り

ま
す
。

山
田
　
大
　
活
動
を
通
し
て
、
皆

さ
ん
の
お
役
に
立
て
れ
ば
と
思
い

ま
す
。

田
村
和
美
　
駅
伝
祭
や
体
育
祭
、

市
の
行
事
な
ど
の
サ
ポ
ー
ト
が
出

来
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

田
村
倫
子
　
運
動
は
苦
手
な
の
で

す
が
、
自
分
も
楽
し
み
な
が
ら
協

力
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

三
笠
優
子
　
地
域
の
皆
さ
ん
と
ス

ポ
ー
ツ
を
通
し
て
楽
し
く
交
流
で

き
た
ら
と
思
い
ま
す
。

③
市
民
協
働
の
観
点
か
ら
、
公
民
館

　
が
つ
な
ぐ
地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

　
の
推
進

　

地
域
が
抱
え
る
課
題
を
掘
り
下

げ
、
解
決
す
る
た
め
の
学
習
会
や
、

実
践
力
と
な
る
人
材
や
組
織
づ
く

り
は
、
今
後
の
公
民
館
活
動
の
大
き

な
役
割
の
1
つ
で
す
。
公
民
館
が
地

域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
に
と
っ
て
地
域

づ
く
り
の
拠
点
と
し
て
の
役
割
も

担
い
な
が
ら
、
課
題
の
解
決
を
目
指

し
ま
す
。

■
計
画
の
進
捗
管
理

　
『
長
門
市
生
涯
学
習
推
進
計
画
』

の
進
捗
管
理
に
あ
た
っ
て
は
、
関
係

各
課
と
の
連
絡
調
整
を
図
り
、
計
画

目
標
の
着
実
な
推
進
に
向
け
た
取

り
組
み
を
行
う
と
と
も
に
、
社
会
教

育
委
員
会
議
に
お
い
て
報
告
し
、
意

見
を
求
め
る
も
の
と
し
て
い
ま
す
。

　
地
方
分
権
の
時
代
と
な
り
、
地

方
公
共
団
体
は
自
主
性
を
高
め
、
個

性
豊
か
で
活
力
に
満
ち
た
地
域
社
会

の
実
現
を
図
る
よ
う
求
め
ら
れ
て
い

ま
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
地
域
課
題
や
今

日
的
課
題
を
前
に
し
て
、
行
政
は
市

民
が
主
体
的
に
学
習
で
き
る
よ
う
、

集
い
の
場
、
学
び
の
場
づ
く
り
を
推

進
し
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
う
し
た
場
づ
く
り
が
地
域
を
つ

な
ぐ
起
爆
剤
と
な
り
、
課
題
解
決
へ

の
第
一
歩
と
な
る
こ
と
を
目
指
し
、

長
門
市
生
涯
学
習
推
進
計
画
を
策
定

し
ま
し
た
。

■
計
画
期
間

　

計
画
期
間
は
平
成
25
年
度
〜
平
成

28
年
度
の
４
ヵ
年
と
し
て
い
ま
す
。

た
だ
し
、
時
代
に
的
確
に
対
応
す
る

た
め
、
３
年
目
の
平
成
27
年
度
に
見

直
し
を
行
う
予
定
で
す

■
３
つ
の
基
本
目
標

①
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
学
べ
る
機

　
会
の
確
保
・
拡
充

　

生
涯
学
習
は
、
学
習
者
の
視
点
か

ら
見
る
と
、
あ
ら
ゆ
る
ラ
イ
フ
ス

テ
ー
ジ
に
応
じ
た
す
べ
て
の
学
習
が

対
象
と
な
る
た
め
、
市
民
に
と
っ
て

分
か
り
や
す
い
情
報
提
供
が
で
き
る

よ
う
、
行
政
内
の
枠
を
超
え
た
総
合

的
な
観
点
で
情
報
の
一
元
化
を
図
っ

て
い
き
ま
す
。

②
学
校
・
家
庭
・
地
域
の
連
携
を
強

　
化
し
、
学
習
成
果
を
生
か
す
協
働

　
の
推
進

　

平
成
23
年
度
か
ら
推
進
し
て
い
る

「
地
域
協
育
ネ
ッ
ト
」（
公
民
館
が

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
と
な
り
、
公
民

館
グ
ル
ー
プ
や
地
域
の
人
材
を
学
校

支
援
や
家
庭
教
育
支
援
に
つ
な
げ
る

仕
組
み
）
の
市
内
全
域
へ
の
拡
充
を

図
っ
て
い
き
ま
す
。

▲沖野さん▲和田さん▲柳谷さん

▲重廣さん▲吉岡さん▲山田さん

▲三笠さん ▲田村倫さん ▲田村和さん

生
涯
学
習
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課　

℡
23
‐
１
２
５
９

み
ん
な
で
集
い
、
学
び
、
地
域
を
つ
な
ご
う


