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皆
さ
ん
に
と
っ
て
、「
健
康
」
と
は
何
で

し
ょ
う
？
病
気
に
か
か
ら
な
い
こ
と
、
自

立
し
た
日
常
生
活
が
送
れ
る
こ
と
、
生
き

が
い
や
社
会
的
な
役
割
を
も
っ
て
生
活
で

き
る
こ
と
…
元
気
で
生
き
生
き
と
し
た
生

活
を
楽
し
み
、
な
お
か
つ
長
寿
を
全
う
で

き
た
ら
人
生
は
最
高
で
す
。

　

そ
の
た
め
に
は
、
自
立
し
て
健
康
に
暮

ら
せ
る
期
間（
健
康
寿
命
）を
で
き
る
だ
け

長
く
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
し
て
、

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
は
、
壮
年
か

ら
中
年
期
く
ら
い
の
若
い
う
ち
か
ら
自
分

に
合
っ
た
健
康
づ
く
り
を
見
つ
け
て
、
少
し

ず
つ
ス
タ
ー
ト
さ
せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
は
、
老
化

を
遅
ら
せ
る
生
活
を
す
る
こ
と
で
す
。
年

齢
と
と
も
に
老
化
は
誰
に
で
も
訪
れ
る
も

の
で
す
が
、
全
て
の
人
に
同
じ
よ
う
に
進

ん
で
い
く
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
皆
さ

ん
の
身
近
に
も「
と
て
も
90
歳
に
は
見
え

な
い
」
と
い
わ
れ
て
い
る
元
気
な
方
が
い

ま
せ
ん
か
？
年
を
取
っ
て
も
心
身
機
能
の

衰
え
が
少
な
く
元
気
に
活
躍
し
て
い
る
人

が
い
る
、
そ
れ
は
老
化
を
遅
ら
せ
る
こ
と

が
で
き
て
い
る
証
し
な
の
で
す
。

　

そ
こ
で
今
回
は
健
康
寿
命
を
延
ば
す
６

つ
の
ポ
イ
ン
ト
の
う
ち
、
２
つ
の
ポ
イ
ン

ト
を
お
伝
え
し
ま
す
。

働
き
盛
り（
壮
・
中
年
期
）か
ら

　
　
　
　
　

始
め
る
介
護
予
防
！

　
　
　
　
　
　
　

〜
生
涯
健
康
を
目
指
す
に
は
、
若
い
う
ち
か
ら
の
ス
タ
ー
ト
が
肝
心
で
す
〜

体
に
あ
っ
た
運
動
を
し
よ
う

　

早
い
方
で
は

40
歳
代
か
ら
運

動
器
の
衰
え
の

兆
候
が
出
始
め

ま
す
。
75
歳
を

過
ぎ
る
と
ほ
と
ん

ど
の
方
が
腰
、
膝
、

骨
粗
し
ょ
う
症
な
ど
整
形
疾
患
に
陥
る

と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。
生
涯
健
康

を
目
指
す
に
は
、
若
い
う
ち
か
ら
下
表
の

運
動
を
ぜ
ひ
始
め
ま
し
ょ
う
。

□3食をバランス良く取り、食事を抜かない。

　（一日に必要な栄養は3食でないと摂取しにくい）

□油やバターを使った料理を毎食1品は入れよう。

　（栄養の吸収をアップ）

□肉や卵、魚、大豆製品などのたんぱく質を毎食取ろう！

□肉と魚の割合は1対1になるように取ろう！

□牛乳、乳製品は毎日取ろう

　（目安…牛乳コップ1杯＆ヨーグルトカップ1個）

□野菜は緑黄色野菜や根菜などたくさんの種類を毎日食べる。

□食欲がないときはおかずを先に食べ、ご飯を残す。

食
事
は
楽
し
く
バ
ラ
ン
ス
ア
ッ
プ
！

　

壮
年
か
ら
中

年
期
は
生
活
習

慣
病
予
防
の
バ

ラ
ン
ス
の
良
い

食
生
活
が
大
切

で
す
が
、
高
齢
期

（
65
歳
以
上
）は
食

欲
低
下
に
よ
る
低

栄
養
に
陥
り
や
す

く
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
必
要
な
栄
養

を
き
ち
ん
と
取
れ
る
よ
う
次
の
ポ
イ
ン
ト

を
ぜ
ひ
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

□筋トレ（椅子につかまって行うスクワット、片足

立ちなどがお薦め！）

□ストレッチ（首、肩甲骨周り、ひざ裏、足首がお

薦め！深呼吸を取り入れながら行うと効果大！）

□有酸素運動（ウオーキングや水泳など）

□卓球や太極拳、社交ダンスなどは下半身強化に

お薦め！

健康寿命を延ばす

６つのポイント

①
体
に
あ
っ
た
運
動
を
し
よ
う

②
食
事
は
楽
し
く
バ
ラ
ン
ス
ア
ッ
プ
！

③
歯
と
口
の
ケ
ア
で
全
身
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ

④﹁
認
知
症
﹂予
防
の
た
め
、
脳
力
ア
ッ
プ
の
生
活
術

⑤
外
出
で
心
身
と
も
に
イ
キ
イ
キ
元
気

⑥
心
の
元
気
力
を
ア
ッ
プ（
う
つ
病
予
防
）

ポ
イ
ン
ト
②

ポ
イ
ン
ト
①
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