
市
で
は
、
健
康
づ
く
り
を
目
的

と
す
る
自
主
活
動
グ
ル
ー
プ
に
対

し
て
助
成
金
を
交
付
し
、
地
域
住

民
の
自
主
的
で
継
続
的
な
健
康
づ

く
り
活
動
を
支
援
し
て
い
ま
す
。

区
内
で
こ
の
事
業
に
参
加
し
て
い

る
の
は
十
五
グ
ル
ー
プ
。
こ
の
う

ち
二
グ
ル
ー
プ
の
活
動
を
紹
介
し

ま
す
。

ネ

ク

ス

ト

Ｎ
Ｅ
Ｘ
Ｔ

区
主
催
の
育
児
交
流
会
を
き
っ

か
け
に
結
成
さ
れ
、
今
年
で
活
動

三
年
目
の
グ
ル
ー
プ
Ｎ
Ｅ
Ｘ
Ｔ
。

メ
ン
バ
ー
は
幼
稚
園
入
園
前
の
子

ど
も
を
持
つ
平
均
年
齢
三
十
歳
代

前
半
の
母
親
で
、
子
ど
も
の
健
や

か
な
成
長
と
母
親
の
運
動
不
足
解

消
な
ど
、
育
児
を
し
な
が
ら
の
健

康
づ
く
り
を
目
的
に
月
二
回
活
動

し
て
い
ま
す
。
そ
の
内
容
は
、
調

理
実
習
、
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
を

招
い
て
の
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
で
す
。

八
月
は
屋
外
で
健
康
増
進
を
図
ろ

う
と
中
島
公
園
へ
の
遠
足
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
な
ど
を
企
画
し
ま
し
た
。

同
グ
ル
ー
プ
は
、
仲
間
を
募
集

す
る
ポ
ス
タ
ー
を
作
り
、
商
店
な

ど
に
掲
示
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

え
だ
ま
つ
は
る

こ

広
報
担
当
の
枝
松
晴
子
さ
ん
は

「
同
じ
年
ご
ろ
の
子
ど
も
を
持
つ

親
同
士
、
悩
み
ご
と
を
相
談
し
合

い
、
不
安
を
軽
減
し
て
い
ま
す
。

ま
た
栄
養
管
理
を
学
び
、
毎
日
の

食
事
に
取
り
入
れ
る
な
ど
、
こ
の

活
動
で
得
る
も
の
は
大
き
い
の
で
、

ぜ
ひ
参
加
を
」
と
呼
び
掛
け
ま
す
。

鉄
西
リ
ズ
ム

ス
ト
レ
ッ
チ
ク
ラ
ブ

昨
年
九
月
に
鉄
西
連
合
町
内
会

女
性
部
が
中
心
と
な
っ
て
結
成
し

た
グ
ル
ー
プ
で
す
。
毎
週
月
曜
日
、

四
十
歳
代
か
ら
八
十
歳
代
ま
で
の

人
た
ち
が
参
加
し
て
鉄
西
会
館
で

ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
や
軽
い
リ
ズ
ム

ダ
ン
ス
な
ど
を
行
っ
て
汗
を
流
し

て
い
ま
す
。

八
月
八
日
の
活
動
に
は
夏
の
暑

さ
に
も
負
け
ず
、
十
一
人
が
集
ま

り
ま
し
た
。
ま
ず
、
床
に
座
り
、

は
だ
し
に
な
っ
て
足
の
指
を
ほ
ぐ

し
ま
す
。
次
に
「
お
盆
休
み
の
間

も
ス
ト
レ
ッ
チ
し
ま
し
ょ
う
ね
」

な
ど
と
和
や
か
に
笑
い
な
が
ら
、

丁
寧
な
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
い
、
水

分
補
給
を
挟
ん
で
、
後
半
は
音
楽

に
合
わ
せ
て
踊
り
ま
し
た
。
約
二

時
間
の
運
動
は
、
疲
れ
が
残
ら
な

い
よ
う
に
配
慮
さ
れ
た
内
容
に
な

っ
て
い
ま
す
。「
話
し
な
が
ら
体
を

動
か
す
の
は
い
い
ん
で
す
っ
て
ね
。

こ
こ
に
来
る
と
ス
ト
レ
ス
解
消
に

も
な
る
ん
で
す
よ
」
と
の
声
に
、

皆
さ
ん
笑
顔
で
う
な
ず
き
ま
す
。

「
地
元
の
サ
ー
ク
ル
な
の
で
、
顔

と
名
前
が
一
致
し
て
親
近
感
が
あ

り
ま
す
ね
。
み
ん
な
で
楽
し
み
な

が
ら
健
康
づ
く
り
を
し
て
い
ま

う
え

だ

ま

き

こ

す
」
と
、
代
表
の
植
田
万
喜
子

さ
ん
は
話
し
ま
す
。

北
保
健
セ
ン
タ
ー
は
区
民
の
皆

さ
ん
の
健
康
づ
く
り
や
ヘ
ル
シ
ー

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
促
進
事
業
に
参
加

す
る
グ
ル
ー
プ
に
保
健
師
や
栄
養

士
に
よ
る
助
言
な
ど
で
協
力
し
ま

す
。
ま
た
「
北
区
健
康
づ
く
り
ハ

ン
ド
ブ
ッ
ク
」
な
ど
各
種
資
料
も

用
意
し
て
い
ま
す
。
お
問
い
合
わ

せ
は
地
域
保
健
課
健
康
推
進
係
�

（
７５７
）
１
１
８
１
へ
ど
う
ぞ
。

往年のヒット曲に合わせて、前後左右に移動するリズ

ムダンスの最後に、即興でポーズを決める皆さん

★禁煙は徐々に本数を減
らすより思い切って断
煙した方が成功率は高
くなる

③思い切って
断煙を

★仕事や勉強でイライラ
しがちな時よりも、時
間に余裕がある時期か
らスタート

②スタート日を
決める

んどうと食事で目指そう標準体重

あ、食べようたっぷり野菜と乳製品

かいましょう、新鮮いきいき、地元の産物

イントは、主食・主菜・副菜の３拍子

ス（むだ）のないエコクッキングの習慣を

世紀を担う子どもに食育を

こうな体は３度の食事から

の表示、食生活の道しるべ

この日は、白楊小学校グラウンドで行われた催

し物に参加しました

★経済的メリット
★健康に悪い
★香りを感じたい
★子どもが生まれたときなど

①禁煙の理由を
考える

けん

こ

う

さ

つ

ポ

ロ

２１

九
月
二
十
九
日
�木
、
三
十
日
�金
開
催
の
「
北
区
健
康
フ
ェ
ア
」
の
内
容
は
、
次
の
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
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