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健

知

袋

康

恵

生
活
習
慣
病
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

◆
生
活
習
慣
病
と
は

　
食
習
慣
、
運
動
習
慣
、
休
養
、
喫
煙

な
ど
の
生
活
習
慣
が
そ
の
発
症
や
進
行

に
関
与
す
る
病
気（
糖
尿
病
、
脳
血
管

疾
患
、
心
臓
病
、
脂
質
異
常
症
、
高
血

圧
、
骨
粗
し
ょ
う
症
な
ど
）の
こ
と
を

い
い
ま
す
。

　
生
活
習
慣
病
は
、
健
康
寿
命（
健
康

上
の
問
題
で
日
常
生
活
が
制
限
さ
れ
る

こ
と
な
く
生
活
で
き
る
期
間
）に
関
わ

っ
て
き
ま
す
。
日
常
生
活
の
な
か
で
の

適
度
な
運
動
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食

生
活
、
禁
煙
を
実
践
す
る
こ
と
で
予
防

が
で
き
ま
す
。

◆
生
活
習
慣
改
善
の
ポ
イ
ン
ト

　
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、

現
在
の
生
活
を
見
直
す
こ
と
か
ら
は
じ

め
ま
し
ょ
う
。

【
食
事
】

「
１
日
３
食
食
べ
る
習
慣
を
身
に
つ
け
る
」

　
特
に
朝
食
は
、
適
切
な
栄
養
摂
取
と

基
本
的
な
習
慣
、
食
事
リ
ズ
ム
を
身
に

つ
け
る
た
め
に
も
重
要
で
す
。

「
主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
そ
ろ
え
る
」

　
そ
ろ
え
る
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
整
い

ま
す
。
加
え
て
乳
製
品
・
果
物
が
あ
る

と
、
理
想
的
な
食
事
に
な
り
ま
す
。

「
食
事
は
野
菜
か
ら
食
べ
る
」

　
野
菜
や
キ
ノ
コ
類
か
ら
先
に
食
べ
、

炭
水
化
物
を
最
後
の
方
に
す
る
と
、
血

糖
値
の
上
昇
が
穏
や
か
に
な
り
ま
す
。

「
よ
く
か
む
」

　
１
口

３０
回
以
上
か
ん
で
ゆ
っ
く
り
食

べ
る
こ
と
で
、
少
な
め
の
量
で
も
満
腹

感
を
感
じ
や
す
く
な
り
、
肥
満
予
防
・

改
善
や
消
化
に
役
立
ち
ま
す
。

【
間
食
】

「
間
食
は
な
る
べ
く
控
え
る
」

　
１
度
に
食
べ
る
量
を
決
め
る
、
買
い

置
き
を
し
な
い
、
個
包
装
さ
れ
た
も
の

を
選
ぶ
、
加
糖
の
飲
料
で
は
な
く
お
茶

や
無
糖
の
コ
ー
ヒ
ー
に
す
る
な
ど
、
と

り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

【
塩
分
】

「
減
塩
す
る
」

　
塩
や
し
ょ
う
ゆ
の
代
わ
り
に
酢
や
香

辛
料
、
だ
し
な
ど
を
使
っ
た
り
、
麺
類

の
汁
は
飲
み
干
さ
ず
残
す
な
ど
、
減
塩

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

○
１
日
の
食
塩
量
の
目
安

　
男
性
　
７
・
５
ｇ
未
満

　
女
性
　
６
・
５
ｇ
未
満

【
ア
ル
コ
ー
ル
】

「
お
酒
の
量
を
適
量
に
す
る
」

　
適
量
を
守
り
、
週
に
２
日
以
上
は
休

肝
日
を
設
け
ま
し
ょ
う
。

○
１
日
の
適
量
の
目
安

　
ビ
ー
ル
　
５
０
０
ｍｌ

　
ウ
イ
ス
キ
ー
　

６０
ｍｌ（
ダ
ブ
ル
水
割
り
１
杯
）

　
日
本
酒
　
１
８
０
ｍｌ（
１
合
）

　
焼
酎（

２５
％
）
１
０
０
ｍｌ（
０
・
６
合
）

　
ワ
イ
ン
　
 ２

４
０
ｍｌ（
グ
ラ
ス
２
杯
）

　
缶
チ
ュ
ー
ハ
イ（
７
％
）

３
５
０
ｍｌ（
缶
１
本
）

【
運
動
】

「
運
動
を
習
慣
に
す
る
」

　
運
動
習
慣
は
、
病
気
の
予
防
や
健
康

の
維
持
に
効
果
的
な
生
活
習
慣
で
す
。

　
今
よ
り
１
日

１０
分
多
く
体
を
動
か
し

ま
し
ょ
う
。

・
１
日
１
回
は
階
段
を
使
う

・
家
事
を
積
極
的
に
行
う

・
い
つ
も
の
道
を
使
わ
ず
ち
ょ
っ
と
遠

回
り
し
て
目
的
地
ま
で
歩
く
な
ど

【
ス
ト
レ
ス
】

「
ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
つ
き
あ
う
」

　
趣
味
を
す
る
時
間
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
で

き
る
時
間
を
生
活
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ

う
。
特
に
睡
眠
が
重
要
で
す
。

　
健
康
な
体
で
あ
り
続
け
る
に
は
、
生

活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
が
必
要
で
す
。

生
活
習
慣
病
を
は
じ
め
と
し
た
重
大
な

病
気
は
、
徐
々
に
進
行
し
て
い
き
ま
す
。

　
生
活
習
慣
病
は
複
数
あ
り
ま
す
が
、

原
因
は
同
じ
で
あ
る
場
合
が
多
い
た
め
、

ひ
と
つ
の
生
活
習
慣
を
改
善
す
る
と
、

多
く
の
生
活
習
慣
病
を
予
防
で
き
ま
す
。

　
生
活
習
慣
病
対
策
は
、
ま
ず
自
分
の

状
態
を
知
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
健
診

結
果
は
、
あ
な
た
の
体
の
状
態
を
教
え

て
く
れ
ま
す
。
毎
年
受
け
る
こ
と
で
、

基
準
値
内
で
も
年
々
数
値
が
悪
化
し
て

い
る
よ
う
な
検
査
項
目
に
気
づ
く
こ
と

が
で
き
ま
す
。
年
に
１
回
の
健
康
診
断

で
、
生
活
習
慣
病
を
早
期
発
見
し
、
予

防
し
ま
し
ょ
う
。

○
お
問
い
合
わ
せ

　
本
庁 

健
康
福
祉
課 

保
健
衛
生
係

蕁
４
３
―

２
８
３
６

　
佐
賀
支
所 

地
域
住
民
課 

保
健
セ
ン
タ
ー

蕁
５
５
―

７
３
７
３

◆熱中症


