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食中毒予防への
心がけ

　
残
暑
き
び
し
い
季
節
で
す
が
、
こ
の

時
期
は
、
い
わ
ゆ
る
夏
バ
テ
に
よ
り
食

欲
や
お
な
か
の
調
子
が
乱
れ
が
ち
に
な

り
、
こ
の
た
め
毎
年
食
中
毒
が
多
く
発

生
す
る
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。
近
年
、

食
中
毒
の
発
生
状
況
は
、
こ
れ
ま
で
の

私
た
ち
の
認
識
と
違
っ
て
い
る
こ
と
を

ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。

　
本
号
で
は
、
食
中
毒
の
原
因
と
予
防

に
つ
い
て
説
明
し
ま
す
の
で
、
再
確
認

し
て
頂
き
、
健
康
な
生
活
へ
の
一
助
と

な
れ
ば
幸
い
で
す
。

　
食
中
毒
の
原
因
物
質
は
、
細
菌
や
ウ

イ
ル
ス
、
自
然
毒
、
化
学
物
質
な
ど
が

あ
り
ま
す
。
一
般
的
に
食
中
毒
と
聞
く

と
、
気
温
が
高
い
時
期
に
食
品
に
付
着

し
た
病
原
菌
が
増
殖
し
そ
の
食
品
を
食

べ
て
腹
痛
、
下
痢
を
起
こ
す
と
い
う
こ

と
を
思
い
つ
き
ま
す
。

　
こ
の
細
菌
性
の
食
中
毒
で
よ
く
聞
く

原
因
菌
と
し
て
は
、
10
年
前
ま
で
は
、

サ
ル
モ
ネ
ラ
、
黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌
、
腸

炎
ビ
ブ
リ
オ
、
ボ
ツ
リ
ヌ
ス
と
い
っ
た

名
前
が
あ
が
っ
て
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ

が
近
年
の
食
中
毒
の
統
計
調
査
（
厚
生

労
働
省
発
表
）
に
よ
る
と
、
ノ
ロ
ウ
イ

ル
ス
や
カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
に
よ
る
食

中
毒
の
発
生
件
数
、
患
者
数
が
圧
倒
的

に
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
特
に
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
食
中
毒

は
、
冬
場
の
寒
い
時
期
に
も
発
生
し
て

お
り
、
気
温
と
は
関
係
が
あ
り
ま
せ
ん
。

食
中
毒
菌
で
は
、
温
度
が
上
が
る
と
食

品
に
付
着
し
た
菌
の
増
殖
が
進
み
ま
す

が
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
体
内
に
入
っ
て

増
殖
す
る
の
で
、
少
な
い
数
の
ウ
イ
ル

ス
で
も
発
症
し
ま
す
。
食
品
の
保
存
温

度
と
の
関
係
は
な
く
、
寒
い
か
ら
、
冷

た
い
か
ら
と
言
っ
て
油
断
し
て
い
る
と

大
変
な
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
食
中
毒
は
、
鶏

の
肉
が
原
因
と
な
っ
て
い
る
こ
と
が
多

く
、
ト
リ
刺
や
加
熱
不
十
分
な
鶏
肉
を

食
べ
る
こ
と
で
感
染
す
る
事
例
が
多
く

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
菌
は
、
鶏

皮
の
毛
穴
に
潜
ん
で
い
る
こ
と
が
あ
る

の
で
、
洗
い
流
す
こ
と
が
難
し
く
加
熱

殺
菌
が
も
っ
と
も
有
効
な
予
防
法
で
す
。

　
厚
生
労
働
省
が
発
信
し
て
い
る
食
中

毒
の
予
防
三
原
則
と
し
て
「
つ
け
な
い
」

「
ふ
や
さ
な
い
」「
や
っ
つ
け
る
」
が
あ

り
ま
す
。
充
分
な
手
洗
い
、
食
品
の
低

温
保
存
、
加
熱
処
理
に
よ
り
、
原
因
と

な
る
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が
食
べ
物
に
付

着
し
、
体
内
に
侵
入
す
る
こ
と
を
防
ぎ

ま
す
。

　
ま
た
、
こ
の
予
防
法
に
加
え
、
お
腹

の
健
康
を
維
持
し
て
お
く
こ
と
も
大
切

で
す
。
腸
内
細
菌
を
善
玉
菌
で
優
勢
に

し
て
お
け
ば
、
食
中
毒
菌
が
入
っ
て
き

て
も
、
感
染
を
防
ぐ
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

善
玉
菌
の
代
表
で
あ
る
乳
酸
菌
や
ビ

フ
ィ
ズ
ス
菌
に
は
病
原
菌
の
増
殖
を
抑

え
た
り
除
菌
を
促
し
た
り
す
る
は
た
ら

き
が
あ
る
と
の
報
告
も
あ
り
ま
す
。

ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸
菌
飲
料
で
乳
酸
菌

を
効
率
よ
く
摂
取
し
て
善
玉
菌
を
優
勢

に
し
て
お
く
こ
と
は
感
染
の
予
防
に
つ

な
が
り
ま
す
。

　
食
中
毒
は
、
年
間
を
と
お
し
て
発
生

し
て
い
ま
す
。
基
本
の
予
防
方
法
を
実

践
し
、
腸
を
健
康
に
し
て
お
く
よ
う
心

が
け
て
く
だ
さ
い
。

変
わ
っ
て
き
た

原
因
物
質

1

食
中
毒
の
予
防

2

平成26年総件数
976件

ウエルシュ菌25

サルモネラ属菌 35

その他の細菌 23

ぶどう球菌 26
腸管出血性大腸菌
（VT産生）25

その他・不明 24
自然毒 79
化学物質 10

アニサキス
79

クドア 43

その他の
ウイルス

8

カンピロバクター・
ジェジュニ／コリ
306

ノロウイルス
293

厚生労働省「平成26年食中毒発生状況」より

■ 平成26年 原因物質別食中毒件数（件）

こんな生活は
肥満のもと

朝

昼

夜
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自律神経を整えよう

●健康長寿の生活ノート
「転倒・骨折」を防ぐために

●こども ★ 健康ひろば
楽しくからだを動かそう

●知って得する“乳酸菌”の基礎知識
食中毒予防への心がけ

肥満を引き起こす生活習慣
第2回

第2回
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私
た
ち
の
身
体
は
、
筋
肉
や
骨
、
脂
肪
組
織
な

ど
か
ら
つ
く
ら
れ
て
い
ま
す
。
肥
満
は
、
こ
の
う

ち
脂
肪
組
織
が
過
剰
に
蓄
積
し
、
そ
の
割
合
が
大

き
く
な
り
す
ぎ
た
状
態
。
た
と
え
体
重
が
重
く
て

も
、
プ
ロ
レ
ス
ラ
ー
や
重
量
挙
げ
選
手
の
よ
う

に
、
筋
肉
や
骨
の
割
合
が
大
き
く
脂
肪
が
少
な
け

れ
ば
、
肥
満
と
は
い
い
ま
せ
ん
。

　
肥
満
の
判
定
は
、
世
界
的
に
B
M
I（
B
o
d
y 

M
a
s
s 

I
n
d
e
x
：
体
格
指
数
）が
用
い
ら

れ
ま
す
。
日
本
で
は
、
B
M
I
が
25
以
上
だ
と
肥

満
と
判
定
さ
れ
ま
す
。

　
た
だ
し
、
B
M
I
で
は
筋
肉
質
な
の
か
脂
肪
過

多
な
の
か
区
別
で
き
ま
せ
ん
。
ま
た
、
B
M
I
は

標
準
で
も
筋
肉
や
骨
と
比
べ
て
脂
肪
が
多
い
、
つ

ま
り
体
脂
肪
率
が
高
い「
隠
れ
肥
満
」
も
若
い
女

性
に
は
多
く
み
ら
れ
ま
す
。

　
体
脂
肪
率

は
、
男
性
で

15
～
20
％
、

女
性
で
20
～

25
％
が「
普

通
」、男
性
で

25
％
以
上
、

女
性
で
30
％

以
上
だ
と

「
肥
満
」
と

さ
れ
ま
す
。

　
肥
満
は
、
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
が
消
費
エ
ネ
ル

ギ
ー
量
を
上
回
る
状
態
が
続
く
と
き
に
起
こ
り
ま

す
。
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
う
ち
、
余
っ
た
分
が
体

内
で
中
性
脂
肪
に
変
え
ら
れ
て
蓄
え
ら
れ
る
た
め

に
太
る
の
で
す
。

摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
過
剰

○
脂
質
の
摂
り
す
ぎ

　

食
べ
過
ぎ
、特
に

肉
や
油
脂
な
ど
の
脂

質
は
、少
量
で
も
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
摂
り
す

ぎ
に
つ
な
が
り
ま

す
。脂
質
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
、1
g
あ
た
り
約

9
kcal
と
、た
ん
ぱ
く
質
や
糖
質（
約
4

kcal
）の
2
倍

以
上
に
も
な
り
ま
す
。

○
糖
質
の
摂
り
す
ぎ

　

糖
質
の
な
か
で

も
、
単
糖
類（
ブ
ド

ウ
糖
や
果
糖
）や
二

糖
類（
砂
糖
の
主
成

分
で
あ
る
シ
ョ
糖
な

ど
）は
、
多
糖
類（
穀

類
や
イ
モ
な
ど
に
含

ま
れ
る
デ
ン
プ
ン
な
ど
）に
比
べ
て
吸
収
が
速
く
、

体
脂
肪
の
元
と
な
る
中
性
脂
肪
に
変
化
し
や
す
い

と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
菓
子
や
果
物
な
ど
に

は
単
糖
類
や
二
糖
類
が
多
く
含
ま
れ
る
た
め
、
こ

れ
ら
の
摂
り
す
ぎ
は
肥
満
の
大
き
な
原
因
で
す
。

○
早
食
い

　
早
食
い
だ
と
、
脳

の
満
腹
中
枢
か
ら

「
も
う
食
べ
た
く
な

い
」
と
い
う
指
令
が

出
る
前
に
食
べ
過
ぎ

て
し
ま
い
ま
す
。

　
ま
た
、
早
食
い
だ
と
、
よ
く
噛
ま
ず
に
飲
み
込

み
が
ち
で
す
。「
噛
む
」
と
い
う
動
作
は
、
そ
れ

だ
け
で
満
腹
中
枢
を
刺
激
し
、
満
腹
感
を
促
し
ま

す
。
そ
の
意
味
で
も
早
食
い
は
食
べ
過
ぎ
に
つ
な

が
る
の
で
す
。

○
ま
と
め
食
い

　
朝
食
抜
き
で
昼
ま
で
働
き
、
昼
食
も
軽
く
済
ま

せ
て
夜
に
た
く
さ
ん
食
べ
る
。
こ
の
よ
う
な「
ま

と
め
食
い
」も
肥
満
者
に
は
多
い
よ
う
で
す
。

　
な
ぜ
、
ま
と
め
食
い
は
肥
満
に
つ
な
が
る
の
で

し
ょ
う
か
。
食
事
の
回
数
を
減
ら
す
と
い
う
こ
と

は
、
言
い
換
え
れ
ば
、
飢
え
た
時
間
が
長
く
な
る

と
い
う
こ
と
。
す
る
と
、
身
体
は
飢
え
に
備
え
て

よ
り
た
く
さ
ん
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
体
脂
肪
と
し
て

蓄
え
よ
う
と
し
て
、
肥
満
し
や
す
く
な
る
の
で
す
。

○
夜
遅
い
食
事

　
寝
る
直
前
に
夕
食
を
食
べ
れ
ば
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
ほ
と
ん
ど
消
費
し
な
い
た
め
、
太
り
や
す
く
な

る
の
は
納
得
で
き
ま
す
。

　
そ
れ
だ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
夜
遅
い

食
事
と
太
り
や
す
さ

に
は
、
B
M
A
L
1

（
ビ
ー
マ
ル
ワ
ン
）と

い
う
、
生
体
リ
ズ
ム

を
調
節
す
る
物
質
が

関
与
す
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
き
ま
し
た
。
B
M
A
L
1
は
、
細
胞
に
脂

肪
を
溜
め
込
む
指
令
を
出
す
た
ん
ぱ
く
質
で
、
午

後
10
時
頃
か
ら
急
激
に
増
え
、
午
前
2
～
4
時
頃

に
ピ
ー
ク
に
な
り
ま
す
。
こ
の
た
め
、
夜
遅
い
食

事
は
体
脂
肪
と
な
っ
て
蓄
積
し
や
す
く
な
る
の
で

す
。

消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
不
足

○
活
動
量
の
不
足

　

運
動
不
足
や
生
活
活
動
が
低
下
し
た
状
態
で

は
、
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
減
少
し
ま
す
。
ま
た
、

筋
肉
量
が
減
る
た
め
に「
基
礎
代
謝
量
」
が
低
下

し
、
太
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
基
礎
代
謝
量
と
は
、
心
臓
の
拍
動
や
呼
吸
、
体

温
維
持
な
ど
に
消
費
さ
れ
る
必
要
最
小
限
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
量
で
、
1
日
の
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
60
～

70
％
を
占
め

ま
す
。
基
礎

代
謝
の
な
か

で
最
も
エ
ネ

ル
ギ
ー
消
費

量
が
多
い
の

は
筋
肉
な
の

で
、
筋
肉
量

が
減
る
と
基

礎
代
謝
量
も

減
少
し
ま

す
。

○
加
齢

　
基
礎
代
謝
量
は
年

齢
に
よ
っ
て
変
化
し

ま
す
。
男
性
は
15
～

17
歳
、
女
性
は
12
～

14
歳
で
ピ
ー
ク
を
迎

え
た
後
は
徐
々
に
低

下
し
、
中
年
太
り
の

原
因
に
な
り
ま
す
。

加
齢
に
よ
る
基
礎
代
謝
の
低
下
に
、
運
動
不
足
に

よ
る
筋
肉
量
の
低
下
が
加
わ
る
と
、
ま
す
ま
す
肥

満
し
や
す
く
な
る
の
で
要
注
意
で
す
。

厚生労働省によると、成人男性の約3割、女性の約2割が肥満なのだそうです。
肥満には体質も関係しますが、主な原因は食生活や運動など生活習慣。
では、具体的にどのような生活が肥満につながるのでしょうか。

肥満を引き起こす
生活習慣

◎1日に消費されるエネルギー量の割合

肥
満
と
は
？

こ
ん
な
生
活
が
、

肥
満
に
直
結
し
ま
す

第 2 回

こんな生活は
肥満のもと

朝

昼

夜

こんな生活は
肥満のもと

朝

昼

夜

基礎代謝
60%～70%

食事誘発体熱産生
10%～20%

活動誘発性
体熱産生
（身体活動代謝）
20%～30%

◎BMIをもとにした肥満の判定
BMI = 体重（kg）÷〔身長（m）×身長（m）〕

BMI 肥満度判定
18.5未満 低体重
18.5以上25.0未満 普通体重
25.0以上30.0未満 肥満（1度）
30.0以上35.0未満 肥満（2度）
35.0以上40.0未満 肥満（3度）
40.0以上 肥満（4度）

胃・大腸反射

肛門

直
腸

水に溶けない 水に溶ける

食べ物が
入って来たよよし、

直腸に運ぼう

水溶性食物繊維を
多く含む食品を
摂りましょう

働くぞー！！

モリチン

かきまぜて
できあがり

水

700㎖ 砂糖 40g

塩

トマトジュース
（無塩）
300㎖

（小さじ　杯）

3g

ナトリウムだけではなく、カリウムも含みます

鼻
● くしゃみ
● 鼻水
● 鼻づまり

目
● 充血
● かゆみ

口、のど
● 口・唇・舌の
違和感、腫れ

● のどのかゆみ、
イガイガ感

消化器
● 腹痛
● 嘔吐
● 下痢

皮膚
● かゆみ
● じんましん
● 赤み
● 湿疹

呼吸器
● せき
● ゼイゼイ
した呼吸

● 呼吸困難

全身症状
● アナフィ
ラキシー

● 意識障害
● 元気がない
● ぐったりする

1
2

（大さじ4と　杯）1
2

高脂肪・高カロリー
の食事を続け、しか
も運動不足の状態だ
と、確実に筋肉が減
少して体脂肪が増え
てきます。

こんな生活は
肥満のもと

朝

昼

夜
こんな生活は
肥満のもと

朝

昼

夜 こんな生活は
肥満のもと

朝

昼

夜

こんな生活は
肥満のもと

朝

昼

夜

こんな生活は
肥満のもと

朝

昼

夜

食事もせずに
家を飛び出る

机の前で
軽く済ます

視床下部 アロマオイル

足浴も全身を温める
効果があります。

お尻から太ももの
外側にかけてを伸ばす

手前に
引き寄せる

胸の下までお湯につかってリラックス。

ドカ食い
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私
た
ち
の
身
体
は
、
筋
肉
や
骨
、
脂
肪
組
織
な

ど
か
ら
つ
く
ら
れ
て
い
ま
す
。
肥
満
は
、
こ
の
う

ち
脂
肪
組
織
が
過
剰
に
蓄
積
し
、
そ
の
割
合
が
大

き
く
な
り
す
ぎ
た
状
態
。
た
と
え
体
重
が
重
く
て

も
、
プ
ロ
レ
ス
ラ
ー
や
重
量
挙
げ
選
手
の
よ
う

に
、
筋
肉
や
骨
の
割
合
が
大
き
く
脂
肪
が
少
な
け

れ
ば
、
肥
満
と
は
い
い
ま
せ
ん
。

　
肥
満
の
判
定
は
、
世
界
的
に
B
M
I（
B
o
d
y 

M
a
s
s 

I
n
d
e
x
：
体
格
指
数
）が
用
い
ら

れ
ま
す
。
日
本
で
は
、
B
M
I
が
25
以
上
だ
と
肥

満
と
判
定
さ
れ
ま
す
。

　
た
だ
し
、
B
M
I
で
は
筋
肉
質
な
の
か
脂
肪
過

多
な
の
か
区
別
で
き
ま
せ
ん
。
ま
た
、
B
M
I
は

標
準
で
も
筋
肉
や
骨
と
比
べ
て
脂
肪
が
多
い
、
つ

ま
り
体
脂
肪
率
が
高
い「
隠
れ
肥
満
」
も
若
い
女

性
に
は
多
く
み
ら
れ
ま
す
。

　
体
脂
肪
率

は
、
男
性
で

15
～
20
％
、

女
性
で
20
～

25
％
が「
普

通
」、男
性
で

25
％
以
上
、

女
性
で
30
％

以
上
だ
と

「
肥
満
」
と

さ
れ
ま
す
。

　
肥
満
は
、
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
が
消
費
エ
ネ
ル

ギ
ー
量
を
上
回
る
状
態
が
続
く
と
き
に
起
こ
り
ま

す
。
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
う
ち
、
余
っ
た
分
が
体

内
で
中
性
脂
肪
に
変
え
ら
れ
て
蓄
え
ら
れ
る
た
め

に
太
る
の
で
す
。

摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
過
剰

○
脂
質
の
摂
り
す
ぎ

　

食
べ
過
ぎ
、特
に

肉
や
油
脂
な
ど
の
脂

質
は
、少
量
で
も
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
摂
り
す

ぎ
に
つ
な
が
り
ま

す
。脂
質
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
、1
g
あ
た
り
約

9
kcal
と
、た
ん
ぱ
く
質
や
糖
質（
約
4

kcal
）の
2
倍

以
上
に
も
な
り
ま
す
。

○
糖
質
の
摂
り
す
ぎ

　

糖
質
の
な
か
で

も
、
単
糖
類（
ブ
ド

ウ
糖
や
果
糖
）や
二

糖
類（
砂
糖
の
主
成

分
で
あ
る
シ
ョ
糖
な

ど
）は
、
多
糖
類（
穀

類
や
イ
モ
な
ど
に
含

ま
れ
る
デ
ン
プ
ン
な
ど
）に
比
べ
て
吸
収
が
速
く
、

体
脂
肪
の
元
と
な
る
中
性
脂
肪
に
変
化
し
や
す
い

と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
菓
子
や
果
物
な
ど
に

は
単
糖
類
や
二
糖
類
が
多
く
含
ま
れ
る
た
め
、
こ

れ
ら
の
摂
り
す
ぎ
は
肥
満
の
大
き
な
原
因
で
す
。

○
早
食
い

　
早
食
い
だ
と
、
脳

の
満
腹
中
枢
か
ら

「
も
う
食
べ
た
く
な

い
」
と
い
う
指
令
が

出
る
前
に
食
べ
過
ぎ

て
し
ま
い
ま
す
。

　
ま
た
、
早
食
い
だ
と
、
よ
く
噛
ま
ず
に
飲
み
込

み
が
ち
で
す
。「
噛
む
」
と
い
う
動
作
は
、
そ
れ

だ
け
で
満
腹
中
枢
を
刺
激
し
、
満
腹
感
を
促
し
ま

す
。
そ
の
意
味
で
も
早
食
い
は
食
べ
過
ぎ
に
つ
な

が
る
の
で
す
。

○
ま
と
め
食
い

　
朝
食
抜
き
で
昼
ま
で
働
き
、
昼
食
も
軽
く
済
ま

せ
て
夜
に
た
く
さ
ん
食
べ
る
。
こ
の
よ
う
な「
ま

と
め
食
い
」も
肥
満
者
に
は
多
い
よ
う
で
す
。

　
な
ぜ
、
ま
と
め
食
い
は
肥
満
に
つ
な
が
る
の
で

し
ょ
う
か
。
食
事
の
回
数
を
減
ら
す
と
い
う
こ
と

は
、
言
い
換
え
れ
ば
、
飢
え
た
時
間
が
長
く
な
る

と
い
う
こ
と
。
す
る
と
、
身
体
は
飢
え
に
備
え
て

よ
り
た
く
さ
ん
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
体
脂
肪
と
し
て

蓄
え
よ
う
と
し
て
、
肥
満
し
や
す
く
な
る
の
で
す
。

○
夜
遅
い
食
事

　
寝
る
直
前
に
夕
食
を
食
べ
れ
ば
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
ほ
と
ん
ど
消
費
し
な
い
た
め
、
太
り
や
す
く
な

る
の
は
納
得
で
き
ま
す
。

　
そ
れ
だ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
夜
遅
い

食
事
と
太
り
や
す
さ

に
は
、
B
M
A
L
1

（
ビ
ー
マ
ル
ワ
ン
）と

い
う
、
生
体
リ
ズ
ム

を
調
節
す
る
物
質
が

関
与
す
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
き
ま
し
た
。
B
M
A
L
1
は
、
細
胞
に
脂

肪
を
溜
め
込
む
指
令
を
出
す
た
ん
ぱ
く
質
で
、
午

後
10
時
頃
か
ら
急
激
に
増
え
、
午
前
2
～
4
時
頃

に
ピ
ー
ク
に
な
り
ま
す
。
こ
の
た
め
、
夜
遅
い
食

事
は
体
脂
肪
と
な
っ
て
蓄
積
し
や
す
く
な
る
の
で

す
。

消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
不
足

○
活
動
量
の
不
足

　

運
動
不
足
や
生
活
活
動
が
低
下
し
た
状
態
で

は
、
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
減
少
し
ま
す
。
ま
た
、

筋
肉
量
が
減
る
た
め
に「
基
礎
代
謝
量
」
が
低
下

し
、
太
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
基
礎
代
謝
量
と
は
、
心
臓
の
拍
動
や
呼
吸
、
体

温
維
持
な
ど
に
消
費
さ
れ
る
必
要
最
小
限
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
量
で
、
1
日
の
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
60
～

70
％
を
占
め

ま
す
。
基
礎

代
謝
の
な
か

で
最
も
エ
ネ

ル
ギ
ー
消
費

量
が
多
い
の

は
筋
肉
な
の

で
、
筋
肉
量

が
減
る
と
基

礎
代
謝
量
も

減
少
し
ま

す
。

○
加
齢

　
基
礎
代
謝
量
は
年

齢
に
よ
っ
て
変
化
し

ま
す
。
男
性
は
15
～

17
歳
、
女
性
は
12
～

14
歳
で
ピ
ー
ク
を
迎

え
た
後
は
徐
々
に
低

下
し
、
中
年
太
り
の

原
因
に
な
り
ま
す
。

加
齢
に
よ
る
基
礎
代
謝
の
低
下
に
、
運
動
不
足
に

よ
る
筋
肉
量
の
低
下
が
加
わ
る
と
、
ま
す
ま
す
肥

満
し
や
す
く
な
る
の
で
要
注
意
で
す
。

厚生労働省によると、成人男性の約3割、女性の約2割が肥満なのだそうです。
肥満には体質も関係しますが、主な原因は食生活や運動など生活習慣。
では、具体的にどのような生活が肥満につながるのでしょうか。

肥満を引き起こす
生活習慣

◎1日に消費されるエネルギー量の割合

肥
満
と
は
？

こ
ん
な
生
活
が
、

肥
満
に
直
結
し
ま
す

第 2 回

こんな生活は
肥満のもと

朝

昼

夜

こんな生活は
肥満のもと

朝

昼

夜

基礎代謝
60%～70%

食事誘発体熱産生
10%～20%

活動誘発性
体熱産生
（身体活動代謝）
20%～30%

◎BMIをもとにした肥満の判定
BMI = 体重（kg）÷〔身長（m）×身長（m）〕

BMI 肥満度判定
18.5未満 低体重
18.5以上25.0未満 普通体重
25.0以上30.0未満 肥満（1度）
30.0以上35.0未満 肥満（2度）
35.0以上40.0未満 肥満（3度）
40.0以上 肥満（4度）

胃・大腸反射

肛門

直
腸

水に溶けない 水に溶ける

食べ物が
入って来たよよし、

直腸に運ぼう

水溶性食物繊維を
多く含む食品を
摂りましょう

働くぞー！！

モリチン

かきまぜて
できあがり

水

700㎖ 砂糖 40g

塩

トマトジュース
（無塩）
300㎖

（小さじ　杯）

3g

ナトリウムだけではなく、カリウムも含みます

鼻
● くしゃみ
● 鼻水
● 鼻づまり

目
● 充血
● かゆみ

口、のど
● 口・唇・舌の
違和感、腫れ

● のどのかゆみ、
イガイガ感

消化器
● 腹痛
● 嘔吐
● 下痢

皮膚
● かゆみ
● じんましん
● 赤み
● 湿疹

呼吸器
● せき
● ゼイゼイ
した呼吸

● 呼吸困難

全身症状
● アナフィ
ラキシー

● 意識障害
● 元気がない
● ぐったりする

1
2

（大さじ4と　杯）1
2

高脂肪・高カロリー
の食事を続け、しか
も運動不足の状態だ
と、確実に筋肉が減
少して体脂肪が増え
てきます。

こんな生活は
肥満のもと

朝

昼

夜
こんな生活は
肥満のもと

朝

昼

夜 こんな生活は
肥満のもと

朝

昼

夜

こんな生活は
肥満のもと

朝

昼

夜

こんな生活は
肥満のもと

朝

昼

夜

食事もせずに
家を飛び出る

机の前で
軽く済ます

視床下部 アロマオイル

足浴も全身を温める
効果があります。

お尻から太ももの
外側にかけてを伸ばす

手前に
引き寄せる

胸の下までお湯につかってリラックス。

ドカ食い



45

く
な
り
交
感
神
経

を
高
め
る
た
め
、

人
に
よ
っ
て
は
自

律
神
経
の
バ
ラ
ン

ス
を
乱
す
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

　
普
段
、
運
動
を
あ
ま
り
し
な
い
人
は
、
ま
ず
は

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
か
ら
ス
タ
ー
ト
す
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。
歩
い
て
血
流
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
る
と
、

副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
モ
ー

ド
に
切
り
替
わ
り
ま
す
。

　
歩
く
の
に
適
し
た
時
間
帯
は
、
夜
。
夕
食
後
30

分
く
ら
い
し
て
か
ら
、
の
ん
び
り
30
分
程
度
歩
き

ま
す
。
た
だ
し
、
遅
く
と
も
就
寝
の
1
時
間
前
に

は
終
了
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

●
半
身
浴

　
冷
え
性
で
便
秘
が
ち

の
人
は
、
自
律
神
経
の

働
き
が
低
下
し
、
体
温

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
う
ま

く
で
き
て
い
な
い
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

よ
う
な
人
は
内
臓
も
冷

え
て
お
り
、
腸
の
活
動

が
低
下
し
が
ち
で
す
。

　
そ
こ
で
お
勧
め
な
の

が
半
身
浴
。
38
～
40
℃

の
ぬ
る
ま
湯
に
、
胸
の

下
あ
た
り
ま
で
つ
か
る

と
、
身
体
を
芯
ま
で
温

め
ま
す
。
こ
の
と
き
、

ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
も
一
緒
に
す
る
と
、
な
お
効
果

的
。
ア
ロ
マ
オ
イ
ル
を
浴
槽
に
3
～
5
滴
た
ら
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。
腸
に
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
る

の
は
、
ペ
パ
ー
ミ
ン
ト
や
ラ
ベ
ン
ダ
ー
、
ロ
ー
ズ

マ
リ
ー
な
ど
で
す
。

　
風
邪
を
ひ
い
た
と
き
や
、
入
浴
す
る
気
分
で
は

な
い
と
き
は
、
バ
ケ
ツ
に
お
湯
を
張
り
、
ふ
く
ら

は
ぎ
か
ら
下
を
お
湯
に
つ
け
る「
足
浴
」
で
も
全

身
を
温
め
、
副
交
感
神
経
を
刺
激
す
る
効
果
が
あ

り
ま
す
。

●
就
寝
前
の
腹
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
と
と
も
に
、
便
秘
対
策

に
不
可
欠
な
の
が
、
腹
筋
力
で
す
。
ト
イ
レ
で

「
い
き
む
」
た
め
に
は
、
腹
筋
が
必
要
だ
か
ら
で

す
。
ま
た
、
腹
筋
が
な
い
と
内
臓
を
支
え
る
力
も

弱
ま
り
、
胃
腸
が
下
垂
し
て
十
分
な
動
き
が
で
き

な
く
な
り
ま
す
。

　
就
寝
前
は
、
次
の
よ
う
な
あ
ま
り
強
度
が
強
く

な
い
方
法
が
お
勧
め
で
す
。

【
方
法
】

○
つ
ま
先
の
ぞ
き

❶
仰
向
け
に
な

り
、
両
手
を
頭

の
後
ろ
に
組

み
、
つ
ま
先
を

の
ぞ
き
ま
す
。

首
だ
け
を
曲
げ

ず
、
上
半
身
か

ら
上
げ
る
つ
も

り
で
5
～
10
回

行
い
ま
す
。

❷
①
が
ラ
ク
に
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
上
半

身
を
も
う
少
し
持
ち
上
げ
、
そ
の
ま
ま
5
秒
保

ち
ま
す
。
こ
れ
も
5
～
10
回
行
い
ま
す
。

○
足
上
げ

❶
仰
向
け
に
な
っ
て
両
手
を
身

体
の
横
に
も
っ
て
き
ま
す
。

❷
膝
を
伸
ば
し
た
ま
ま
両
足
を

30
c
m
ほ
ど
持
ち
上
げ
、
5

～
10
秒
保
ち
ま
す
。

❸
こ
の
動
作
を
5
回
行
い
ま

す
。

●
ス
ト
レ
ッ
チ

　
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
眠
り
に
入

る
前
の
ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
。
ベ
ッ
ド
に
寝
た
ま
ま

行
う
こ
と
で
、
心
身
と
も
に
や
す
ら
ぎ
、
副
交
感

神
経
を
優
位
に
し
ま
す
。

【
方
法
】

❶
仰
向
け
の
姿
勢
か
ら
、
両
手
で
膝
を
抱
え
て
引

き
寄
せ
ま
す
。

❷
引
き
寄
せ
た
足

と
反
対
側
の
手

で
足
首
を
つ
か

み
、
両
手
で
さ

ら
に
足
を
手
前

内
側
へ
引
き
寄

せ
ま
す
。

❸
1
回
15
～
30
秒

か
け
て
、
左
右

の
足
で
行
い
ま

す
。

　
腸
の
働
き
は
、「
自
律
神
経
」
と
深
い
関
係
に

あ
り
ま
す
。

　
自
律
神
経
と
は
、
内
臓
の
働
き
や
発
汗
な
ど
、

意
思
で
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
身
体
の
働
き

を
司
る
神
経
で
、「
交
感
神
経
」と「
副
交
感
神
経
」

の
2
種
類
が
あ
り
ま
す
。

　
交
感
神
経
は
日
中
の
活
動
時
に
優
位
に
な
り
、

突
発
的
な
こ
と
に
立
ち
向
か
う
な
ど
、
緊
張
状
態

に
対
応
で
き
る
よ
う
働
き
ま
す
。
一
方
、
副
交
感

神
経
は
夜
間
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
と
き
に
優

位
に
な
り
、
身
体
に
栄
養
を
蓄
え
、
安
息
状
態
に

な
る
よ
う
に
働
き
ま
す
。

 

一
般
的
に
内
臓
の
多
く
は
交
感
神
経
が
強
く
な

る
と
活
発
に
働
き
ま
す
が
、
胃
や
腸
な
ど
の
消
化

器
は
、
交
感
神
経
が
強
す
ぎ
る
と
、
消
化
液
の
分

泌
が
減
っ
た
り
、
食
べ
た
も
の
を
肛
門
へ
運
ぶ
蠕

動
運
動
が
抑
制
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
逆
に
、
副

交
感
神
経
が
優
位
の
状
態
だ
と
、
消
化
液
の
分
泌

が
促
進
さ
れ
、
蠕
動
運
動
も
活
発
に
な
り
ま
す
。

　
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
働

い
て
い
る
と
、
腸
も
元
気
に
活
動
で
き
ま
す
。
こ

の
二
つ
の
神
経
の
う
ち
、
ど
ち
ら
を
優
位
に
さ
せ

る
か
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
の
は
、
脳
の
視
床

下
部
と
い
う
部
位
。
視
床
下
部
は
、
不
安
や
怒

り
、
快
感
・
不
快
感
な
ど
情
動
の
中
枢
で
も
あ
る

た
め
、
ス
ト
レ
ス
で
精
神
的
な
緊
張
状
態
が
続
い

た
り
す
る
と
、
交
感
神
経
の
働
き
ば
か
り
が
活
発

に
な
り
、
腸

の
働
き
が
抑

え
ら
れ
て
便

秘
に
な
っ
た

り
、
逆
に
水

分
が
腸
で
う

ま
く
吸
収
さ

れ
ず
に
下
痢

を
起
こ
し
た

り
し
ま
す
。

　
自
律
神
経
を
整
え
て
腸
を
元
気
に
す
る
た
め
に

は
、
ど
の
よ
う
に
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？

　
簡
単
に
行
え
る
方
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

●
そ
ぞ
ろ
歩
き

　
激
し
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
筋
ト
レ
は
、
呼
吸
が
速

自
律
神
経
を
整
え
よ
う

私
た
ち
の
内
臓
は
、
意
思
と
は

関
係
な
く
、
自
律
神
経
に
よ
っ

て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
ま

す
。

腸
も
例
外
で
は
な
く
、
ス
ト
レ

ス
な
ど
で
自
律
神
経
が
乱
れ
る

と
影
響
を
受
け
ま
す
。

今
回
は
、
自
律
神
経
を
整
え
る

方
法
を
み
て
み
ま
し
ょ
う
。

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
と
腸
の
働
き

ス
ト
レ
ス
と
腸

副
交
感
神
経
を
刺
激
し
て

腸
を
元
気
に
す
る
方
法

「昼」の神経 「夜」の神経

自律神経の働き

ひとみ

交
感
神
経

副
交
感
神
経

大きくする 縮める

胃・腸抑制する 活発にする

心臓早くする 遅くする

血管縮める 広げる

第
2
回

こんな生活は
肥満のもと

朝

昼

夜
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外側にかけてを伸ばす
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く
な
り
交
感
神
経

を
高
め
る
た
め
、

人
に
よ
っ
て
は
自

律
神
経
の
バ
ラ
ン

ス
を
乱
す
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

　
普
段
、
運
動
を
あ
ま
り
し
な
い
人
は
、
ま
ず
は

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
か
ら
ス
タ
ー
ト
す
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。
歩
い
て
血
流
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
る
と
、

副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
モ
ー

ド
に
切
り
替
わ
り
ま
す
。

　
歩
く
の
に
適
し
た
時
間
帯
は
、
夜
。
夕
食
後
30

分
く
ら
い
し
て
か
ら
、
の
ん
び
り
30
分
程
度
歩
き

ま
す
。
た
だ
し
、
遅
く
と
も
就
寝
の
1
時
間
前
に

は
終
了
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

●
半
身
浴

　
冷
え
性
で
便
秘
が
ち

の
人
は
、
自
律
神
経
の

働
き
が
低
下
し
、
体
温

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
う
ま

く
で
き
て
い
な
い
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

よ
う
な
人
は
内
臓
も
冷

え
て
お
り
、
腸
の
活
動

が
低
下
し
が
ち
で
す
。

　
そ
こ
で
お
勧
め
な
の

が
半
身
浴
。
38
～
40
℃

の
ぬ
る
ま
湯
に
、
胸
の

下
あ
た
り
ま
で
つ
か
る

と
、
身
体
を
芯
ま
で
温

め
ま
す
。
こ
の
と
き
、

ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
も
一
緒
に
す
る
と
、
な
お
効
果

的
。
ア
ロ
マ
オ
イ
ル
を
浴
槽
に
3
～
5
滴
た
ら
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。
腸
に
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
る

の
は
、
ペ
パ
ー
ミ
ン
ト
や
ラ
ベ
ン
ダ
ー
、
ロ
ー
ズ

マ
リ
ー
な
ど
で
す
。

　
風
邪
を
ひ
い
た
と
き
や
、
入
浴
す
る
気
分
で
は

な
い
と
き
は
、
バ
ケ
ツ
に
お
湯
を
張
り
、
ふ
く
ら

は
ぎ
か
ら
下
を
お
湯
に
つ
け
る「
足
浴
」
で
も
全

身
を
温
め
、
副
交
感
神
経
を
刺
激
す
る
効
果
が
あ

り
ま
す
。

●
就
寝
前
の
腹
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
と
と
も
に
、
便
秘
対
策

に
不
可
欠
な
の
が
、
腹
筋
力
で
す
。
ト
イ
レ
で

「
い
き
む
」
た
め
に
は
、
腹
筋
が
必
要
だ
か
ら
で

す
。
ま
た
、
腹
筋
が
な
い
と
内
臓
を
支
え
る
力
も

弱
ま
り
、
胃
腸
が
下
垂
し
て
十
分
な
動
き
が
で
き

な
く
な
り
ま
す
。

　
就
寝
前
は
、
次
の
よ
う
な
あ
ま
り
強
度
が
強
く

な
い
方
法
が
お
勧
め
で
す
。

【
方
法
】

○
つ
ま
先
の
ぞ
き

❶
仰
向
け
に
な

り
、
両
手
を
頭

の
後
ろ
に
組

み
、
つ
ま
先
を

の
ぞ
き
ま
す
。

首
だ
け
を
曲
げ

ず
、
上
半
身
か

ら
上
げ
る
つ
も

り
で
5
～
10
回

行
い
ま
す
。

❷
①
が
ラ
ク
に
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
上
半

身
を
も
う
少
し
持
ち
上
げ
、
そ
の
ま
ま
5
秒
保

ち
ま
す
。
こ
れ
も
5
～
10
回
行
い
ま
す
。

○
足
上
げ

❶
仰
向
け
に
な
っ
て
両
手
を
身

体
の
横
に
も
っ
て
き
ま
す
。

❷
膝
を
伸
ば
し
た
ま
ま
両
足
を

30
c
m
ほ
ど
持
ち
上
げ
、
5

～
10
秒
保
ち
ま
す
。

❸
こ
の
動
作
を
5
回
行
い
ま

す
。

●
ス
ト
レ
ッ
チ

　
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
眠
り
に
入

る
前
の
ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
。
ベ
ッ
ド
に
寝
た
ま
ま

行
う
こ
と
で
、
心
身
と
も
に
や
す
ら
ぎ
、
副
交
感

神
経
を
優
位
に
し
ま
す
。

【
方
法
】

❶
仰
向
け
の
姿
勢
か
ら
、
両
手
で
膝
を
抱
え
て
引

き
寄
せ
ま
す
。

❷
引
き
寄
せ
た
足

と
反
対
側
の
手

で
足
首
を
つ
か

み
、
両
手
で
さ

ら
に
足
を
手
前

内
側
へ
引
き
寄

せ
ま
す
。

❸
1
回
15
～
30
秒

か
け
て
、
左
右

の
足
で
行
い
ま

す
。

　
腸
の
働
き
は
、「
自
律
神
経
」
と
深
い
関
係
に

あ
り
ま
す
。

　
自
律
神
経
と
は
、
内
臓
の
働
き
や
発
汗
な
ど
、

意
思
で
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
身
体
の
働
き

を
司
る
神
経
で
、「
交
感
神
経
」と「
副
交
感
神
経
」

の
2
種
類
が
あ
り
ま
す
。

　
交
感
神
経
は
日
中
の
活
動
時
に
優
位
に
な
り
、

突
発
的
な
こ
と
に
立
ち
向
か
う
な
ど
、
緊
張
状
態

に
対
応
で
き
る
よ
う
働
き
ま
す
。
一
方
、
副
交
感

神
経
は
夜
間
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
と
き
に
優

位
に
な
り
、
身
体
に
栄
養
を
蓄
え
、
安
息
状
態
に

な
る
よ
う
に
働
き
ま
す
。

 

一
般
的
に
内
臓
の
多
く
は
交
感
神
経
が
強
く
な

る
と
活
発
に
働
き
ま
す
が
、
胃
や
腸
な
ど
の
消
化

器
は
、
交
感
神
経
が
強
す
ぎ
る
と
、
消
化
液
の
分

泌
が
減
っ
た
り
、
食
べ
た
も
の
を
肛
門
へ
運
ぶ
蠕

動
運
動
が
抑
制
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
逆
に
、
副

交
感
神
経
が
優
位
の
状
態
だ
と
、
消
化
液
の
分
泌

が
促
進
さ
れ
、
蠕
動
運
動
も
活
発
に
な
り
ま
す
。

　
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
働

い
て
い
る
と
、
腸
も
元
気
に
活
動
で
き
ま
す
。
こ

の
二
つ
の
神
経
の
う
ち
、
ど
ち
ら
を
優
位
に
さ
せ

る
か
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
の
は
、
脳
の
視
床

下
部
と
い
う
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。
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床
下
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不
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や
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も
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便
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逆
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水
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腸
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う

ま
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吸
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さ

れ
ず
に
下
痢

を
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し
た

り
し
ま
す
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律
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経
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整
え
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私
幼
児
期
に
お
け
る
運
動
は
、
多
様
な
動
き
を
身
に

つ
け
る
だ
け
で
な
く
、
生
涯
に
わ
た
っ
て
健
康
を
維
持

し
た
り
、
意
欲
を
育
む
な
ど
、
豊
か
な
人
生
を
送
る
た

め
の
基
盤
に
な
り
ま
す
。

❶
体
力
・
運
動
能
力
の
向
上

　
幼
児
期
は
、
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
動
い
た
り
、
力
の
加

減
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
と
い
っ
た
、
運
動
を
調
整
す

る
能
力
が
向
上
す
る
時
期
。
こ
の
能
力
は
、
周
り
の
状

況
を
的
確
に
判
断
し
、
予
測
に
基
づ
い
て
行
動
す
る
能

力
を
含
み
、
け
が
や
事
故
の
防
止
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

❷
健
康
的
な
か
ら
だ
の
育
成

　
幼
児
期
の
適
切
な
運
動
は
、
丈
夫
で
バ
ラ
ン
ス
の
と

れ
た
か
ら
だ
の
育
成
に
つ
な
が
り
ま
す
。
肥
満
や「
や

せ
」
を
防
ぐ
効
果
も
あ
り
、
成
人
後
の
生
活
習
慣
病
予

防
に
も
役
立
ち
ま
す
。

❸
意
欲
的
な
心
の
育
成

　
思
い
切
り
伸
び
伸
び
と
動
く
こ
と
で
、
健
や
か
な
心

の
成
長
を
促
し
ま
す
。
ま
た
、
遊
び
で
の
成
功
体
験
に

よ
っ
て
意
欲
や
有
能
感
も
得
ら
れ
、
何
事
に
も
意
欲
的

に
取
り
組
む
態
度
を
養
い
ま
す
。

❹
社
会
適
応
力
の
発
達

　
友
達
と
一
緒
に
遊
ぶ
中
で
、
ル
ー
ル
を
守
り
、
自
己

を
抑
制
し
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
り
な
が
ら
協

調
す
る
社
会
性
を
養
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

❺
認
知
的
能
力
の
発
達

　
素
早
い
方
向
転
換
な
ど
の
敏
捷
な
身
の
こ
な
し
や
状

況
判
断
・
予
測
な
ど
の
思
考
判
断
を
要
す
る
全
身
運
動

は
、
脳
の
発
達
促
進
に
有
効
で
す
。
ま
た
、
自
分
た
ち

の
遊
び
に
合
わ
せ
て
ル
ー
ル
を
変
化
さ
せ
た
り
、
新
し

い
遊
び
を
創
り
出
し
た
り
す
る
行
動
は
、
豊
か
な
想
像

力
を
育
み
ま
す
。

●
3
～
4
歳
頃

　
基
本
的
な
動
き
が
未

熟
な
初
期
の
段
階
か

ら
、
日
常
生
活
や
か
ら

だ
を
使
っ
た
遊
び
の
経

験
を
も
と
に
、
次
第
に

動
き
が
上
手
に
な
っ
て

い
く
時
期
で
す
。

　
遊
び
の
中
で
多
様
な

動
き
が
経
験
で
き
、
自

分
か
ら
進
ん
で
何
度
も

繰
り
返
す
こ
と
に
面
白

さ
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
遊
び
が
勧
め
ら
れ
ま
す
。

例
え
ば
、
屋
外
で
の
滑
り
台
、
ブ
ラ
ン
コ
、
鉄
棒
な
ど

の
固
定
遊
具
や
、
室
内
で
の
マ
ッ
ト
な
ど
の
遊
具
を
用

い
た
、
全
身
を
使
っ
た
遊
び
が
適
し
て
い
ま
す
。

●
4
～
5
歳
頃

　
そ
れ
ま
で
に
経
験
し
た
基
本
的
な
動
き
が
定
着
し
始

め
ま
す
。
ま
た
、
友
達
と
一
緒
に
運
動
す
る
こ
と
に
楽

し
さ
を
見
出
し
、
遊

び
方
を
工
夫
し
な
が

ら
多
く
の
動
き
を
経

験
す
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。

　
縄
跳
び
や
ボ
ー
ル

遊
び
な
ど
、
か
ら
だ

全
体
で
リ
ズ
ム
を
と

る
遊
び
、
用
具
を

使
っ
た
遊
び
が
勧
め

ら
れ
ま
す
。

●
5
～
6
歳
頃

　
全
身
運
動
が
滑
ら
か
で
巧
み
に
な
り
、
全
力
で
走
っ

た
り
跳
ん
だ
り
す
る
こ
と
に
心
地
よ
さ
を
感
じ
る
よ
う

に
な
る
時
期
で
す
。

　
ボ
ー
ル
を
つ
き
な

が
ら
走
る
な
ど
、
基

本
的
な
動
き
を
組
合

せ
る
遊
び
が
勧
め
ら

れ
ま
す
。
こ
れ
ま
で

よ
り
複
雑
な
動
き
や

遊
び
、
様
々
な
ル
ー

ル
で
の
「
鬼
遊
び
」

な
ど
を
経
験
し
た
い

も
の
で
す
。

　高齢者の転倒・骨折は、要介護状態になる主な原
因の一つです。内閣府の「高齢者白書」（2015年
版）によると、要介護状態になった高齢者のうち、
転倒・骨折が原因の人は男性では6.0％、女性は
15.4％を占めています。
　転倒の原因には、運動機能の低下など、高齢者本
人による要因（内的要因）と、住環境や周囲の物的環
境による要因（外的要因）があります。
■内的要因：加齢による運動機能・感覚機能の低

下、運動不足、身体的・精神的疾患、
薬剤の服用など

■外的要因：つまずきやすい段差、すべりやすい
床、暗い階段、手すりがない　など

【転倒危険度チェックリスト】
　次の15項目の質問にお答えください。あなたが
転倒しやすいか状況にあるかどうかがわかります。

　転倒・骨折を予防するためには、転ばないからだ
づくりが大切。次のような筋肉トレーニングで、足
や腰を鍛えましょう。
◦足の筋力アップ（片足上げ）
①両手を後ろに、背中を伸ばして座る。
②膝を曲げる。
③片足を伸ばしながら持ち
上げる。
④上げて、5秒程度停止した
後、ゆっくりと下ろす。
⑤片足ずつ5～10回反復する。
◦腹部の筋力アップ（仰向け片足上げ）
①仰向けになり、膝を立てる。
②片足の膝を伸ばしながら
ゆっくり持ち上げる。
③上げて5秒程度停止後、
元に戻す。
④片足ずつ5～ 10回反復
する。

　転倒を防ぐには、住まいや暮らし方に気を配るこ
とも大切です。次のような点に注意しましょう。

高齢者の転倒は、頭の大ケガや骨折などにつながり、
寝たきりになる恐れが少なくありません。日常生活で
転倒を防ぐためのポイントをご紹介します。「転倒・骨折」を防ぐために

転倒の可能性、あなたは大丈夫ですか？ 転倒予防のための筋肉トレーニング

転倒を防ぐ暮らしのポイント

幼
児
期
の「
運
動
」が
持
つ
意
味
は
？

ど
の
よ
う
な
運
動
が
望
ま
し
い
？

1 この1年間に転倒しましたか？ はい（1） いいえ（0）

2 横断歩道を青信号で渡りきることができますか？ はい（0） いいえ（1）

3 1kmくらいを続けて歩くことができますか？ はい（0） いいえ（1）

4 片足で立ったまま靴下を履くことができますか？ はい（0） いいえ（1）

5 水で濡れたタオルや雑巾をきつく絞ることができますか？ はい（0） いいえ（1）

6 この1年間に入院したことがありますか？ はい（1） いいえ（0）

7 立ちくらみをすることがありますか？ はい（1） いいえ（0）

8 今まで脳卒中を起こしたことがありますか？ はい（1） いいえ（0）

9 今までに糖尿病といわれたことがありますか？ はい（1） いいえ（0）

10睡眠薬、降圧剤、精神安定剤を服用していますか？ はい（1） いいえ（0）

11日常、サンダルやスリッパをよく使いますか？ はい（1） いいえ（0）

12目は普通に（新聞や人の顔など）よく見えますか？ はい（0） いいえ（1）

13耳は普通に（会話など）よく聞こえますか？ はい（0） いいえ（1）

14家の中でよくつまずいたり、滑ったりしますか？ はい（1） いいえ（0）

15転倒に対する不安は大きいですか？あるいは転倒が怖くて外出を控えることがありますか？ はい（1） いいえ（0）

【診断結果】5点以上あった人、特に質問1～3に点数がある
人は転倒の可能性が高いといえます。
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高齢者保健事業の在り方に関する専門委員会（健康度評価・健康教育ワーキング
グループ）資料より

●雑誌や本などを床に置かない。
●電化製品のコード類は、まとめて壁際に寄せる。
●カーペットなどは、ふちをしっかり留める。
●玄関の敷物は滑らないよう固定する。
●階段などは照明をつけたり夜光テープを貼る。
●浴室やトイレ、階段には手すりを付ける。
●浴室の床は滑りにくい材質にしたり、滑り止めの
あるものにする。

●物干し場の足もとは平坦にする。低くて干しやす
い物干しを使う。

●スリッパではなく、脱げにくい部屋履きに変える。

楽しくからだを
動かそう

遊びを通した幼児期の運動は、からだ
づくりだけでなく、心の発育のために
も大切です。からだを動かす楽しさを
実感できるよう配慮しましょう。
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私
幼
児
期
に
お
け
る
運
動
は
、
多
様
な
動
き
を
身
に

つ
け
る
だ
け
で
な
く
、
生
涯
に
わ
た
っ
て
健
康
を
維
持

し
た
り
、
意
欲
を
育
む
な
ど
、
豊
か
な
人
生
を
送
る
た

め
の
基
盤
に
な
り
ま
す
。

❶
体
力
・
運
動
能
力
の
向
上

　
幼
児
期
は
、
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
動
い
た
り
、
力
の
加

減
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
と
い
っ
た
、
運
動
を
調
整
す

る
能
力
が
向
上
す
る
時
期
。
こ
の
能
力
は
、
周
り
の
状

況
を
的
確
に
判
断
し
、
予
測
に
基
づ
い
て
行
動
す
る
能

力
を
含
み
、
け
が
や
事
故
の
防
止
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

❷
健
康
的
な
か
ら
だ
の
育
成

　
幼
児
期
の
適
切
な
運
動
は
、
丈
夫
で
バ
ラ
ン
ス
の
と

れ
た
か
ら
だ
の
育
成
に
つ
な
が
り
ま
す
。
肥
満
や「
や

せ
」
を
防
ぐ
効
果
も
あ
り
、
成
人
後
の
生
活
習
慣
病
予

防
に
も
役
立
ち
ま
す
。

❸
意
欲
的
な
心
の
育
成

　
思
い
切
り
伸
び
伸
び
と
動
く
こ
と
で
、
健
や
か
な
心

の
成
長
を
促
し
ま
す
。
ま
た
、
遊
び
で
の
成
功
体
験
に

よ
っ
て
意
欲
や
有
能
感
も
得
ら
れ
、
何
事
に
も
意
欲
的

に
取
り
組
む
態
度
を
養
い
ま
す
。

❹
社
会
適
応
力
の
発
達

　
友
達
と
一
緒
に
遊
ぶ
中
で
、
ル
ー
ル
を
守
り
、
自
己

を
抑
制
し
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
り
な
が
ら
協

調
す
る
社
会
性
を
養
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

❺
認
知
的
能
力
の
発
達

　
素
早
い
方
向
転
換
な
ど
の
敏
捷
な
身
の
こ
な
し
や
状

況
判
断
・
予
測
な
ど
の
思
考
判
断
を
要
す
る
全
身
運
動

は
、
脳
の
発
達
促
進
に
有
効
で
す
。
ま
た
、
自
分
た
ち

の
遊
び
に
合
わ
せ
て
ル
ー
ル
を
変
化
さ
せ
た
り
、
新
し

い
遊
び
を
創
り
出
し
た
り
す
る
行
動
は
、
豊
か
な
想
像

力
を
育
み
ま
す
。

●
3
～
4
歳
頃

　
基
本
的
な
動
き
が
未

熟
な
初
期
の
段
階
か

ら
、
日
常
生
活
や
か
ら

だ
を
使
っ
た
遊
び
の
経

験
を
も
と
に
、
次
第
に

動
き
が
上
手
に
な
っ
て

い
く
時
期
で
す
。

　
遊
び
の
中
で
多
様
な

動
き
が
経
験
で
き
、
自

分
か
ら
進
ん
で
何
度
も

繰
り
返
す
こ
と
に
面
白

さ
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
遊
び
が
勧
め
ら
れ
ま
す
。

例
え
ば
、
屋
外
で
の
滑
り
台
、
ブ
ラ
ン
コ
、
鉄
棒
な
ど

の
固
定
遊
具
や
、
室
内
で
の
マ
ッ
ト
な
ど
の
遊
具
を
用

い
た
、
全
身
を
使
っ
た
遊
び
が
適
し
て
い
ま
す
。

●
4
～
5
歳
頃

　
そ
れ
ま
で
に
経
験
し
た
基
本
的
な
動
き
が
定
着
し
始

め
ま
す
。
ま
た
、
友
達
と
一
緒
に
運
動
す
る
こ
と
に
楽

し
さ
を
見
出
し
、
遊

び
方
を
工
夫
し
な
が

ら
多
く
の
動
き
を
経

験
す
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。

　
縄
跳
び
や
ボ
ー
ル

遊
び
な
ど
、
か
ら
だ

全
体
で
リ
ズ
ム
を
と

る
遊
び
、
用
具
を

使
っ
た
遊
び
が
勧
め

ら
れ
ま
す
。

●
5
～
6
歳
頃

　
全
身
運
動
が
滑
ら
か
で
巧
み
に
な
り
、
全
力
で
走
っ

た
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跳
ん
だ
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す
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こ
と
に
心
地
よ
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を
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う
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因の一つです。内閣府の「高齢者白書」（2015年
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【診断結果】5点以上あった人、特に質問1～3に点数がある
人は転倒の可能性が高いといえます。
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高齢者保健事業の在り方に関する専門委員会（健康度評価・健康教育ワーキング
グループ）資料より

●雑誌や本などを床に置かない。
●電化製品のコード類は、まとめて壁際に寄せる。
●カーペットなどは、ふちをしっかり留める。
●玄関の敷物は滑らないよう固定する。
●階段などは照明をつけたり夜光テープを貼る。
●浴室やトイレ、階段には手すりを付ける。
●浴室の床は滑りにくい材質にしたり、滑り止めの
あるものにする。

●物干し場の足もとは平坦にする。低くて干しやす
い物干しを使う。

●スリッパではなく、脱げにくい部屋履きに変える。

楽しくからだを
動かそう

遊びを通した幼児期の運動は、からだ
づくりだけでなく、心の発育のために
も大切です。からだを動かす楽しさを
実感できるよう配慮しましょう。
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食中毒予防への
心がけ

　
残
暑
き
び
し
い
季
節
で
す
が
、
こ
の

時
期
は
、
い
わ
ゆ
る
夏
バ
テ
に
よ
り
食

欲
や
お
な
か
の
調
子
が
乱
れ
が
ち
に
な

り
、
こ
の
た
め
毎
年
食
中
毒
が
多
く
発

生
す
る
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。
近
年
、

食
中
毒
の
発
生
状
況
は
、
こ
れ
ま
で
の

私
た
ち
の
認
識
と
違
っ
て
い
る
こ
と
を

ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。

　
本
号
で
は
、
食
中
毒
の
原
因
と
予
防

に
つ
い
て
説
明
し
ま
す
の
で
、
再
確
認

し
て
頂
き
、
健
康
な
生
活
へ
の
一
助
と

な
れ
ば
幸
い
で
す
。

　
食
中
毒
の
原
因
物
質
は
、
細
菌
や
ウ

イ
ル
ス
、
自
然
毒
、
化
学
物
質
な
ど
が

あ
り
ま
す
。
一
般
的
に
食
中
毒
と
聞
く

と
、
気
温
が
高
い
時
期
に
食
品
に
付
着

し
た
病
原
菌
が
増
殖
し
そ
の
食
品
を
食

べ
て
腹
痛
、
下
痢
を
起
こ
す
と
い
う
こ

と
を
思
い
つ
き
ま
す
。

　
こ
の
細
菌
性
の
食
中
毒
で
よ
く
聞
く

原
因
菌
と
し
て
は
、
10
年
前
ま
で
は
、

サ
ル
モ
ネ
ラ
、
黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌
、
腸

炎
ビ
ブ
リ
オ
、
ボ
ツ
リ
ヌ
ス
と
い
っ
た

名
前
が
あ
が
っ
て
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ

が
近
年
の
食
中
毒
の
統
計
調
査
（
厚
生

労
働
省
発
表
）
に
よ
る
と
、
ノ
ロ
ウ
イ

ル
ス
や
カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
に
よ
る
食

中
毒
の
発
生
件
数
、
患
者
数
が
圧
倒
的

に
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
特
に
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
食
中
毒

は
、
冬
場
の
寒
い
時
期
に
も
発
生
し
て

お
り
、
気
温
と
は
関
係
が
あ
り
ま
せ
ん
。

食
中
毒
菌
で
は
、
温
度
が
上
が
る
と
食

品
に
付
着
し
た
菌
の
増
殖
が
進
み
ま
す

が
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
体
内
に
入
っ
て

増
殖
す
る
の
で
、
少
な
い
数
の
ウ
イ
ル

ス
で
も
発
症
し
ま
す
。
食
品
の
保
存
温

度
と
の
関
係
は
な
く
、
寒
い
か
ら
、
冷

た
い
か
ら
と
言
っ
て
油
断
し
て
い
る
と

大
変
な
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
食
中
毒
は
、
鶏

の
肉
が
原
因
と
な
っ
て
い
る
こ
と
が
多

く
、
ト
リ
刺
や
加
熱
不
十
分
な
鶏
肉
を

食
べ
る
こ
と
で
感
染
す
る
事
例
が
多
く

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
菌
は
、
鶏

皮
の
毛
穴
に
潜
ん
で
い
る
こ
と
が
あ
る

の
で
、
洗
い
流
す
こ
と
が
難
し
く
加
熱

殺
菌
が
も
っ
と
も
有
効
な
予
防
法
で
す
。

　
厚
生
労
働
省
が
発
信
し
て
い
る
食
中

毒
の
予
防
三
原
則
と
し
て
「
つ
け
な
い
」

「
ふ
や
さ
な
い
」「
や
っ
つ
け
る
」
が
あ

り
ま
す
。
充
分
な
手
洗
い
、
食
品
の
低

温
保
存
、
加
熱
処
理
に
よ
り
、
原
因
と

な
る
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が
食
べ
物
に
付

着
し
、
体
内
に
侵
入
す
る
こ
と
を
防
ぎ

ま
す
。

　
ま
た
、
こ
の
予
防
法
に
加
え
、
お
腹

の
健
康
を
維
持
し
て
お
く
こ
と
も
大
切

で
す
。
腸
内
細
菌
を
善
玉
菌
で
優
勢
に

し
て
お
け
ば
、
食
中
毒
菌
が
入
っ
て
き

て
も
、
感
染
を
防
ぐ
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

善
玉
菌
の
代
表
で
あ
る
乳
酸
菌
や
ビ

フ
ィ
ズ
ス
菌
に
は
病
原
菌
の
増
殖
を
抑

え
た
り
除
菌
を
促
し
た
り
す
る
は
た
ら

き
が
あ
る
と
の
報
告
も
あ
り
ま
す
。

ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸
菌
飲
料
で
乳
酸
菌

を
効
率
よ
く
摂
取
し
て
善
玉
菌
を
優
勢

に
し
て
お
く
こ
と
は
感
染
の
予
防
に
つ

な
が
り
ま
す
。

　
食
中
毒
は
、
年
間
を
と
お
し
て
発
生

し
て
い
ま
す
。
基
本
の
予
防
方
法
を
実

践
し
、
腸
を
健
康
に
し
て
お
く
よ
う
心

が
け
て
く
だ
さ
い
。

変
わ
っ
て
き
た

原
因
物
質

1

食
中
毒
の
予
防

2

平成26年総件数
976件

ウエルシュ菌25

サルモネラ属菌 35

その他の細菌 23

ぶどう球菌 26
腸管出血性大腸菌
（VT産生）25

その他・不明 24
自然毒 79
化学物質 10

アニサキス
79

クドア 43

その他の
ウイルス

8

カンピロバクター・
ジェジュニ／コリ
306

ノロウイルス
293

厚生労働省「平成26年食中毒発生状況」より

■ 平成26年 原因物質別食中毒件数（件）
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自律神経を整えよう

●健康長寿の生活ノート
「転倒・骨折」を防ぐために

●こども ★ 健康ひろば
楽しくからだを動かそう

●知って得する“乳酸菌”の基礎知識
食中毒予防への心がけ

肥満を引き起こす生活習慣
第2回

第2回


