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八
潮
市
と

健
康
寿
命

　
健
康
寿
命
と
は
、
健
康
で
自
立

し
た
生
活
が
で
き
る
期
間
の
こ
と

で
す
。
県
で
は
、
６５
歳
に
な
っ
て

か
ら
「
要
介
護
２
※
」
以
上
に
な

る
ま
で
の
期
間
と
し
て
い
ま
す
。

　

八
潮
市
の
「
健
康
寿
命
」
は
、

男
女
と
も
に
県
平
均
よ
り
短
い
傾

向
に
あ
り
ま
す
。

　
健
康
寿
命
の
延
伸
を
阻
害
す
る

原
因
の
一
つ
は
生
活
習
慣
病
で
す
。

肥
満
、
高
血
圧
、
脂
質
異
常
、
高

血
糖
、
運
動
不
足
、
喫
煙
、
ス
ト

レ
ス
な
ど
は
生
活
習
慣
病
に
な
る

リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

　
い
つ
ま
で
も
健
康
で
元
気
に
暮

ら
し
た
い
と
い
う
願
い
は
、
市
民

の
皆
さ
ん
の
共
通
の
願
い
で
す
。

生
活
習
慣
の
見
直
し
な
ど
を
行
っ

て
、
健
康
寿
命
を
延
ば
し
ま
し
ょ

う
。

※
「
要
介
護
２
」
と
は
、
食
事
や

排
せ
つ
、
移
動
な
ど
日
常
生
活
で

介
助
が
必
要
と
な
る
状
態
。

健
康
づ
く
り
の

ヒ
ン
ト

　
市
で
は
、平
成
２６
年
３
月
に「
第

２
次
八
潮
市
健
康
づ
く
り
行
動
計

画
」
を
策
定
し
ま
し
た
。「
健
康

寿
命
を
延
ば
そ
う
！
～
地
域
の
力

で
一
人
ひ
と
り
が
健
康
づ
く
り

～
」
を
基
本
理
念
と
し
て
、
５
領

域
（
基
本
領
域
と
４
つ
の
領
域
）

に
お
い
て
、
健
康
づ
く
り
の
取
り

組
み
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

基
本
領
域
「
自
分
を
知
る
」

　
定
期
的
に
健
診
（
検
診
）
を
受

け
、
自
分
の
健
康
状
態
を
知
る
こ

と
が
、
日
頃
の
健
康
管
理
に
つ
な

が
り
ま
す
。
年
に
１
度
は
健
康
診

断
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

○
「
各
種
健
診
（
検
診
）
※
」
を

利
用
し
ま
し
ょ
う
。

○
日
頃
か
ら
相
談
で
き
る
「
か
か

り
つ
け
医
」
を
も
ち
ま
し
ょ
う
。

領
域
１
「
栄
養
・
食
生
活
」

　
健
康
な
生
活
を
維
持
す
る
た
め

に
は
、
自
分
の
か
ら
だ
に
合
っ
た

食
生
活
を
お
く
る
こ
と
が
大
切
で

す
。

　
１
日
３
食
「
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
」
を
し
ま
し
ょ
う
。

○
手
ば
か
り
健
康
法
を
覚
え
て
、

適
量
を
超
え
な
い
食
事
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
（
下
図
参
照
）。

○
「
料
理
教
室
※
」
に
参
加
し
て
、

適
切
な
食
事
量
や
食
事
内
容
を
学

び
ま
し
ょ
う
。

領
域
２
「
身
体
活
動
・
運
動
」

　
生
涯
を
通
じ
て
自
立
し
た
生
活

を
営
む
に
は
、
運
動
習
慣
を
身
に

つ
け
、
さ
ま
ざ
ま
な
機
会
を
通
し

て
体
を
動
か
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
今
よ
り
１０
分
多
く
体
を
動
か
す

「
プ
ラ
ス
１０
（
テ
ン
）」
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

○
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
を
利
用

し
、
市
内
散
策
を
し
ま
し
ょ
う
。

○
毎
日
１
万
歩
を
目
指
し
て
歩
き
、

健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む
「
や
し

お
毎
日
１
万
歩
運
動
」
な
ど
の
事

業
を
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

生
涯
健
康
で
生
き
生
き
し
た
生
活
を
送
る
た
め
に
、
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
健
康
寿
命
を
延
ば
し
ま
し
ょ
う
。

物
保
健
セ
ン
タ
ー
☎
９９５
・
３
３
８
１

ハッピーこまちゃん手ばかり健康法（簡略版）

『ごはん・パン・めんなど』 『野菜・きのこ・海藻など』

『魚・肉など』

主食（1食分） 副菜（1食分は約120グラム）

主菜（1食に1皿） 果物・乳製品（1日に1回）

・ごはん・めんは両手にのる量
・パンは片手にのる量

1食または1日に何をどれだけ食べればよいか、
自分の手を使って、栄養バランスのとれた食事の
目安量が簡単に分かる方法です。

①魚
・さばなど脂肪の多い魚は手のひら
　の大きさ
・魚の切り身なら片手にのる大きさ
②肉
・とり肉・厚切り肉なら手のひらの
　大きさ
・薄切りの肉なら片手に3～4枚

牛乳は1本（約200cc）または
ヨーグルト1カップとスライス
チーズ1枚

果物は
みかんなら1個・りんごなら2分の1個

・生で食べる時は両手に山盛り1杯
・調理した野菜は片手に軽く山盛り1杯

健
康
寿
命
を
延
ば
そ
う
!

基本領域 　自分を知る
自分を知ることは健康づくりの第一歩
～年に１度は健康診断を受けよう！～

❶栄養・食生活
１日３食たべよう！
～バランスのよい食事をし
よう！～

❷身体活動・運動
仲間と楽しくからだを
動かそう！
～仲間と一緒に運動習慣～

❸休養・こころの健康
毎日 笑顔で 気持ちよ
く！
～笑う八潮に福きたる～

❹歯・口腔の健康
歯とお口は健康の基本
～ケア名人で歯とお口に自
信を持とう！～

領
域
３
「
休
養・こ
こ
ろ
の
健
康
」

　
休
養
は
、
食
生
活
や
運
動
と
と

も
に
、
健
康
の
た
め
に
は
不
可
欠

で
す
。
こ
こ
ろ
と
体
の
バ
ラ
ン
ス

を
保
つ
た
め
に
は
、
生
活
リ
ズ
ム

を
整
え
、
休
養
を
十
分
に
取
り
、

ス
ト
レ
ス
を
自
己
管
理
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

　
こ
こ
ろ
の
健
康
に
関
心
を
も
ち

ま
し
ょ
う
。

○
自
分
に
合
っ
た
ス
ト
レ
ス
解
消

法
を
も
ち
ま
し
ょ
う
。

○
一
人
で
悩
ま
ず
誰
か
に
相
談
し

ま
し
ょ
う
。
専
門
医
に
よ
る
「
こ

こ
ろ
の
健
康
相
談
」
を
利
用
し
ま

し
ょ
う
。

領
域
４
「
歯
・
口こ

う

腔く
う

の
健
康
」

　
噛
む
、
飲
む
、
味
わ
う
、
話
す
、

歌
う
な
ど
、
歯
や
口
の
役
割
は
豊

か
に
生
き
る
た
め
の
原
点
だ
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
歯
や
口

の
健
康
状
態
は
全
身
の
健
康
と
も

深
く
関
係
し
て
い
ま
す
。

　

歯
と
お
口
の
健
康
に
つ
い
て
、

関
心
を
も
ち
ま
し
ょ
う
。

○
か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
を
持
ち
、

定
期
的
に
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

○
１
日
３
回
歯
を
み
が
き
ま
し
ょ

う
。

※
各
種
健
診
（
検
診
）・
教
室
の

案
内
は
、広
報
や
し
お
１０
面
の「
保

健
セ
ン
タ
ー
か
ら
の
お
知
ら
せ
」

の
コ
ー
ナ
ー
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

第 ２次八潮市健康づくり行動計画の領域

楽しく！

　無理せず！

　仲間とともに！

　　身近なところで！

　　　　　継続して！

図

やしお毎日１万歩運動ウォーキング講座 ウォーキングマップ

料理教室

肥満？
高血圧？
運動不足？
ストレス？


