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次
の
①
〜
③
ま
で
の
い
ず
れ
か
へ
の
健

康
保
険
の
切
り
替
え
が
必
要
で
す
。

① 

住
民
登
録
が
あ
る
市
町
村
の
国
民
健
康

保
険
へ
加
入
す
る
。

　

市
民
生
活
課
保
険
年
金
係
へ
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。
会
社
か
ら
健
康
保
険
を
喪

失
し
た
証
明
書
（
ま
た
は
離
職
票
）
が
必

要
と
な
り
ま
す
。
60
歳
〜
64
歳
の
方
で
既

に
年
金
を
受
給
さ
れ
て
い
る
方
は
、
年
金

証
書
と
認
め
印
も
併
せ
て
お
持
ち
く
だ
さ

い
。　
　
　

　

ま
た
、
国
民
健
康
保
険
税
は
前
年
の
所

得
に
よ
り
算
定
し
ま
す
の
で
窓
口
で
ご
確

認
く
だ
さ
い
。（
電
話
で
は
お
答
え
し
て

い
ま
せ
ん
）

② 

今
ま
で
の
健
康
保
険
へ
任
意
継
続
し
加

入
す
る
。

　

手
続
き
は
勤
務
し
て
い
た
会
社
ま
た
は

加
入
し
て
い
た
健
康
保
険
へ
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

　

任
意
継
続
の
保
険
料
は
国
民
健
康
保
険

と
算
定
方
法
が
違
い
ま
す
の
で
金
額
を
比

較
さ
れ
て
か
ら
加
入
さ
れ
る
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。

　

ま
た
任
意
継
続
は
退
職
し
て
20
日
以
内

に
手
続
き
す
る
必
要
が
あ
る
の
で
ご
注
意

く
だ
さ
い
。

③ 

家
族
の
社
会
保
険
等
の
被
扶
養
者
と
し

て
加
入
す
る
。

　　

家
族
の
方
の
職
場
へ
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。
家
族
の
方
の
被
扶
養
者
に
な
ら
れ

た
場
合
、
健
康
保
険
料
が
か
か
ら
な
い
場

合
も
あ
り
ま
す
。（
収
入
状
況
等
に
よ
り

加
入
で
き
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
）

　

ど
の
健
康
保
険
へ
切
り
替
え
る
か
に
よ

り
必
要
書
類
、
手
続
き
方
法
等
が
異
な
り

ま
す
の
で
、
事
前
に
お
問
い
合
わ
せ
い
た

だ
く
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

現
在
、
職
場
の
健
康
保
険
等
に
加
入
し
て
い
る
方
で
、
退
職
さ
れ
た
場
合
に
は
、
健
康
保

険
の
切
り
替
え
が
必
要
で
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

　

市
民
生
活
課 

保
険
年
金
係

☎
75

－

2
1
5
9

　

秋
は
、
た
く
さ
ん
の
果
物
が
多
久
市
で
も
出

回
り
、
食
卓
を
楽
し
ま
せ
て
く
れ
ま
す
。

　

私
た
ち
は
、
糖
や
た
ん
ぱ
く
質
、
脂
肪
を
原

料
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
っ
て
い
ま
す
が
、
甘
い

も
の
を
食
べ
す
ぎ
る
と
老
化
が
す
す
む
こ
と
が

わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　

そ
れ
は
、『
糖
化
』が
促
進
さ
れ
る
か
ら
で
す
。

『
糖
化
』
と
は
、
糖
が
た
ん
ぱ
く
質
と
結
び
つ

く
こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
る
現
象
で
す
。
無
駄
な

糖
分
は
糖
化
の
も
と
に
な
り
、
Ａ
Ｇ
Ｅ
（
終
末

糖
化
産
物
）
を
作
り
ま
す
。
Ａ
Ｇ
Ｅ
が
高
ま
る

と
、た
ん
ぱ
く
質
を
劣
化
さ
せ
ま
す
。
こ
の『
糖

化
』
を
加
速
す
る
の
が
、
高
血
糖
。
食
後
の
高

血
糖
は
糖
化
を
促
す
の
で
要
注
意
で
す
。　

　

影
響
を
受
け
や
す
い
の
が
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の

よ
う
な
代
謝
の
遅
い
た
ん
ぱ
く
質
。
コ
ラ
ー
ゲ

ン
が
劣
化
す
る
と
、
皮
膚
の
弾
力
が
失
わ
れ
、

老
化
を
早
め
ま
す
。
他
に
も
コ
ラ
ー
ゲ
ン
は
関

節
の
痛
み
に
効
く
健
康
食
品
と
し
て
、
よ
く
耳

に
し
ま
す
。
糖
の
と
り
す
ぎ
で
邪
魔
し
て
い
る

と
は
残
念
で
す
。
そ
こ
で
、
毎
日
の
食
事
で
で

き
る
こ
と
を
紹
介
し
ま
す
。

① 

野
菜
な
ど
の
食
物
繊
維
を
最
初
に
食
べ
ま

し
ょ
う
。

②
食
事
は
ゆ
っ
く
り
と
り
ま
し
ょ
う
。

③ 

食
物
繊
維（
野
菜
）、た
ん
ぱ
く
質（
お
か
ず
）、

炭
水
化
物（
ご
は
ん
）の
順
に
食
事
を
す
る
の

も
効
果
的
で
す
。

④ 

食
物
繊
維
が
多
い
、
き
の
こ
や
海
藻
類
を
１

品
加
え
る
と
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。

⑤ 

炭
水
化
物
は
、
食
物
繊
維
と
糖
質
で
で
き
て

い
る
の
で
、
お
米
に
も
糖
分
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
。

⑥ 

こ
れ
か
ら
の
時
期
の
芋
類
（
さ
つ
ま
い
も
・

さ
と
い
も
・
じ
ゃ
が
い
も
）
や
種し

ゅ
じ
つ実

（
く
り
・

と
う
も
ろ
こ
し
）、
果
物
の
取
り
過
ぎ
な
ど

も
要
注
意
で
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

健
康
増
進
課 

　

健
康
増
進
係　
　
　
　
　

☎
75

－

3
3
5
5

 肌のたるみ、　　 
 しわなどの老化と 
 糖の関係　　　 　

偏った生活習慣が、老化の

原因の一つだと

ご存知ですか？

平成22年度
特定保健指導を受けられた
永川 降子さん （北多久町）

声
住民
さんの

vol.34

　21時以降に食事をする
ときは量を減らしていま
す。空腹時に脂肪が燃え
ると聞いたので、空腹時
は水を飲んでがまんする
ようになりました。食
べる順番も野菜からで、
ゆっくりよく噛んで食べ
るようになりました。

生活習慣の改善を目
指して取り組まれ、
変わったことは？

質問

体重：4.6kg 減
腹囲：4.7cm 減
血圧　正常値へ


