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■
加
入
手
続
き
に
つ
い
て

　

国
保
は
、
手
続
き
し
た
日
か
ら
の
加
入

で
は
な
く
、
こ
れ
ま
で
加
入
し
て
い
た
健

康
保
険
を
喪
失
し
た
日
に
遡
っ
て
加
入
と

な
り
ま
す
。
加
入
し
た
月
か
ら
国
民
健
康

保
険
税
（
以
下
、
国
保
税
）
が
課
税
さ
れ

ま
す
（
請
求
は
加
入
手
続
き
月
の
翌
月
か

ら
で
す
）。

■
脱
退
手
続
き
に
つ
い
て

　

国
保
の
脱
退
を
届
出
さ
れ
な
い
場
合
に

は
、国
保
税
が
課
税
さ
れ
た
ま
ま
と
な
り
、

新
し
い
保
険
の
保
険
税
（
料
）
と
二
重
に

請
求
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
届
出
後
、

国
保
税
の
再
計
算
を
行
い
ま
す
。

※�

い
ず
れ
も
自
動
的
に
切
り
替
え
と
は
な
り

ま
せ
ん
の
で
手
続
き
を
お
願
い
し
ま
す
。

◆
国
保
の
加
入
に
必
要
な
も
の

○�

以
前
の
健
康
保
険
を
喪
失
し
た
こ
と
が

わ
か
る
書
類
（
離
職
票
・
資
格
喪
失
証

明
書
・
雇
用
保
険
受
給
資
格
者
証
な
ど
）

○�

顔
写
真
付
の
身
分
証
明
書
（
免
許
証
・

パ
ス
ポ
ー
ト
・
障
害
者
手
帳
な
ど
）

※�

顔
写
真
付
の
身
分
証
明
書
が
な
い
場
合

に
は
、国
民
健
康
保
険
証
は
郵
送
し
ま
す
。

◆
国
保
の
脱
退
に
必
要
な
も
の

○
新
し
い
社
会
保
険
証
（
加
入
者
全
員
分
）

○
国
民
健
康
保
険
証
（
加
入
者
全
員
分
）

平
成
２７
年
度

佐
賀
県
国
民
健
康
保
険
団
体
連
合
会

優
良
保
険
者
表
彰
を
受
賞

　

佐
賀
県
国
保
連
合
会
か
ら
優
良
保
険

者
と
し
て
多
久
市
が
７
月
27
日
に
佐
賀

県
国
保
会
館
で
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
れ
は
、
市
民
一
人
ひ
と
り
が
、
健

康
の
大
切
さ
を
理
解
し
、
特
定
健
診
の

受
診
や
生
活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
ま

れ
た
こ
と
、
ま
た
自
治
会
、
商
工
会
や

婦
人
会
な
ど
市
内
の
各
種
団
体
と
連
携

し
取
り
組
ん
だ
こ
と
が
認
め
ら
れ
た
も

の
で
す
。

　

ま
だ
ま
だ
生
活
習
慣
病
な
ど
多
く
の

課
題
も
あ
り
ま
す
が
、
今
後
も
健
康
で

過
ご
せ
る
よ
う
市
民
の
み
な
さ
ん
と
一

緒
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
の
で
、
ご

協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

　

国
民
健
康
保
険
（
以
下
、国
保
）
に
加
入
さ
れ
る
場
合
、ま
た
は
脱
退
さ
れ
る
場
合
に
は
、

早
め
に
届
け
出
て
く
だ
さ
い
。

国
民
健
康
保
険
の
加
入
・
脱
退
に
は
届
出
が
必
要
で
す
！

▲�多久市への表
彰状を手にす
る健康増進課
堀田保健師

自分の健診
結果から
生活を見直し、
健康を守りましょう

 　

野
菜
を
食
べ
る
よ
う
に
話
を
す
る
と
き

に
、「
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
」
や
「
青
汁
」
を
飲

ん
で
い
る
か
ら
と
言
わ
れ
ま
す
。

　
「
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
野
菜
」

の
違
い
を
確
認
し
ま
し
た
。

　

こ
の
表
の
よ
う
に
、
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
も

ジ
ュ
ー
ス
な
の
で
、
単
純
糖
質
を
一
気
に
と
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

野
菜
は
噛
む
こ
と
で
、
野
菜
の
性
質
が
生
か

さ
れ
ま
す
。

　

毎
食
１
０
０
g
以
上
の
野
菜
を
と
っ
て
、
1

日
350


g
（
緑
黄
色
野
菜
1
５
0
グ
ラ
ム
・

淡
色
野
菜
200


g
）
を
と
り
ま
し
ょ
う
。
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内臓脂肪を
減らして、
健康を

手に入れよう

野菜ジュース・青汁やサプリメントと
野菜の違い

野菜ジュース・青汁やサプリメント
１００kcal/ １ 本

野菜
８０kcal/３５０g

－ 脳
噛むことで脳に伝わり

味覚が育ちます

噛まない 口 噛む！

腹持ちが続かないので、
胃を素通り…

胃
かさが増え腹持ちが良い

2 ～ 3 時間かけてドロドロになる

インスリンが急出動！ すい臓 インスリンがゆっくり出動

一気に吸収 小腸
腸の壁にへばりつき、

糖や油、コレステロールの
吸収がゆっくり

食物せんいが少ないので、
大腸の動きが少ない

大腸
食物せんいが腸内細菌の

エサになる
免疫を高めガンの予防

腎臓大忙し
とりすぎたビタミン類を尿へ

腎臓
尿酸やナトリウムを尿へ出す

高血圧・結石予防

便の材料がない 便 便の材料10～15％

そうなんだぁ～


