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多
久
市
健
康
づ
く
り
戦
略
講
演
会

　
「
内
臓
脂
肪
を
や
っ
つ
け
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
を
教
え
て
も
ら
い
、
や
る
気
が
で

て
き
た
」、「
メ
タ
ボ
が
原
因
の
病
気
や
そ
の
後
が
わ
か
り
、
生
活
改
善
や
健
診
の

重
要
性
を
リ
ア
ル
に
感
じ
た
」、
来
場
者
の
そ
ん
な
声
が
多
か
っ
た
の
が
、
４
月

４
日
、
中
央
公
民
館
で
開
い
た
『
多
久
市
健
康
づ
く
り
戦
略
講
演
会
』
で
し
た
。

　

そ
の
内
容
に
触
れ
、
健
康
川
柳
の
入
賞
者
や
作
品
を
紹
介
し
ま
す
。

　

講
演
会
は
、
横
尾
市
長
の
「
多

く
の
方
が
自
分
の
健
康
は
自
分
で

大
切
に
し
、
よ
く
す
る
気
持
ち
を

高
め
、
こ
れ
を
機
に
市
で
も
新
た

な
展
開
を
進
め
た
い
」
と
、
あ
い

さ
つ
で
始
ま
り
ま
し
た
。

　

健
康
づ
く
り
を
誰
も
が
共
有
す

る
た
め
募
集
し
た
健
康
川
柳
表
彰

式
を
行
い
、
受
賞
の
13
人
に
賞
状

と
記
念
品
を
授
与
。
審
査
員
の
多

久
市
川
柳
協
会
・
西
山
英
徳
会
長

が
総
評
を
行
い
ま
し
た
。

　

保
健
師
か
ら
の
『
多
久
市
の
健

康
実
態
報
告
』
で
は
、
働
き
盛
り

の
40
〜
50
代
の
男
性
の
受
診
率
が

低
い
こ
と
や
受
診
者
の
25
・
６
％

が
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
、
高
血
圧
該
当

者
は
男
女
と
も
県
内
ト
ッ
プ
、
人

工
透
析
患
者
が
増
加
し
て
い
る
現

実
な
ど
を
示
し
、
毎
日
の
食
事
や

体
の
動
か
し
方
が
そ
の
ま
ま
健
診

結
果
に
現
れ
て
い
る
こ
と
を
伝
え
、

健
康
診
断
の
受
診
と
早
期
予
防
の

大
切
さ
を
呼
び
掛
け
ま
し
た
。

　

ま
た
、
特
定
保
健
指
導
を
実
際

に
受
け
、
改
善
に
取
り
組
ん
だ
永

石
ア
サ
ヨ
さ
ん（
多
久
原
）、相
川
稔

さ
ん（
撰
分
）、徳
永
剛
志
さ
ん
（
メ

イ
プ
ル
タ
ウ
ン
）
が
、「
保
健
指
導

を
受
け
ま
せ
ん
か
」と
声
が
か
か
っ

た
時
の
心
境
や
実
践
内
容
を
披
露
。

食
事
と
運
動
に
よ
り
健
診
結
果
を

標
準
値
に
変
え
た
貴
重
な
実
体
験

を
も
と
に
、み
な
さ
ん
へ
メ
ッ
セ
ー

ジ
も
贈
り
ま
し
た
。

　

こ
の
後
、Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
人
気
番
組「
た

め
し
て
ガ
ッ
テ
ン
」
の
制
作
に
長

年
携
わ
る
専
任
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
の

北
折
一
さ
ん
が
『
ガ
ッ
テ
ン
流
！

か
ら
だ
改
造
計
画

－

内
臓
脂
肪
に

負
け
な
い
健
康
づ
く
り
』
と
題
し

て
講
演
。「
内
臓
脂
肪
が
な
ぜ
心
臓

病
や
脳
卒
中
に
な
る
の
か
、
ど
う

す
れ
ば
内
臓
脂
肪
を
簡
単
に
や
っ

つ
け
ら
れ
る
の
か
を
話
し
ま
す
。ま

ず
は
証
拠
を
！
」と
、ご
自
身
が
７

か
月
で
14
㎏
の
減
量
に
成
功
し
た

比
較
写
真
を
披
露
し
、
科
学
的
裏

づ
け
に
基
づ
い
て
開
発
し
た
美
味

し
い
も
の
を
ち
ゃ
ん
と
食
べ
て
も

太
ら
な
い
、リ
バ
ウ
ン
ド
し
な
い
ダ

イ
エ
ッ
ト
法
を
伝
授
し
ま
し
た
。

健
康

役
立
て
て

ヒ
ン
ト

ヒ
ン
ト

ヒ
ン
ト

ヒ
ン
トづ
り
の!

を
く

毎朝のウォーキング
や家庭菜園を活かし
た１日30品目のバラ
ンスよい食事などを
実践し、それを記録
に残し毎日の生活を
楽しむ永石さん。

とにかく記録する
ことが大事。毎日
のウォーキングは
四季の変化を楽し
めてお勧めです。

保健師の指導のもと、
ビールを減らし、自
分なりに取り入れた
運動(腕立て伏せ)に、
主治医とも相談し、
漬物で塩分の摂取量
を減らし、標準値を
取り戻した相川さん。

一週間に一度体重
を量っています。
増えたり、減った
り目でわかるの
で、時々量るのを
お勧めします。

ウォーキングが筋ト
レやジョギングに変
わり、食事制限も加
えて、保健指導が終
る頃には減量に成功。
翌年の健診では対象
者から外れ、奥さん
の手助けに感謝の徳
永さん。

結果が出ない運動
は大変で精神的に
きついですが、私
なりに工夫してい
ることは、気乗り
しない日でも、まず
トレーニングウェアに
着替え、外に出る
ことです。

金
賞

○ 

秀
作

銀
賞

銅
賞

き
た
お
り
は
じ
め

２２０１０．５市報たく


