
保健師メッセージ

1
．
食
事
は
腹
八
分
目
を
意
識
し
て

年
末
年
始
は
、
つ
い
あ
れ
こ
れ
食
べ

て
し
ま
う
こ
と
が
多
い
と
思
い
ま
す

が
、
腹
八
分
目
を
意
識
し
て
食
べ
す
ぎ

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
時
間
を
気

に
せ
ず
ダ
ラ
ダ
ラ
食
べ
る
こ
と
も
、
で

き
る
だ
け
控
え
ま
し
ょ
う
。

２
．
適
度
に
身
体
を
動
か
す

家
で
ゆ
っ
く
り
過
ご
さ
れ
る
方
も
多

い
年
末
年
始
は
、
普
段
の
活
動
量
と
比

べ
身
体
を
動
か
す
機
会
が
減
る
こ
と
が

考
え
ら
れ
ま
す
。
そ
の
上
、
食
事
や
お
酒

等
、
普
段
よ
り
も
多
く
摂
っ
て
し
ま
う
こ

と
で
、
お
正
月
太
り
に
な
る
可
能
性
も

あ
り
ま
す
の
で
、
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
適

度
に
外
に
出
掛
け
た
り
、
身
体
を
動
か

す
こ
と
も
意
識
し
て
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

３
．
お
酒
は
身
体
に
優
し
い
飲
み
方
を

飲
酒
は
、
自
分
の
体
調
と
相
談
し
な

が
ら
適
切
な
飲
酒
量
を
心
掛
け
ま
し
ょ

う
。
量
が
増
え
る
こ
と
で
、
翌
日
の
身

体
に
も
影
響
が
出
て
し
ま
い
、
翌
日
自

分
の
思
っ
て
い
た
活
動
が
で
き
な
く
な

る
こ
と
に
つ
な
が
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
ま
た
お
酒
を
飲
む
際
、
肝
臓
の
負

担
を
減
ら
す
た
め
に
、
飲
ん
だ
お
酒
と

同
量
の
水
を
飲
む
こ
と
を
心
掛
け
ま
し

ょ
う
。

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
と
は
、
お
酒
の
飲

み
方
（
飲
む
量
、
飲
む
タ
イ
ミ
ン
グ
、
飲

む
状
況
）
を
自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き

な
く
な
っ
た
状
態
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

飲
む
こ
と
は
よ
く
な
い
と
わ
か
っ
て
い
て

も
、
脳
に
異
常
が
起
き
て
や
め
ら
れ
な
く

な
り
ま
す
。
お
酒
を
飲
む
人
な
ら
、
誰
で

も
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
に
陥
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
の
症
状
（
肝
機
能

障
害
、
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
炎
、
息
切
れ
感
・

息
苦
し
さ
等
）
は
、
自
分
自
身
も
周
囲
の

人
も
初
期
症
状
に
は
気
が
付
き
に
く
く
、

重
症
化
し
て
問
題
が
大
き
く
な
る
傾
向
が

あ
り
ま
す
。
症
状
を
知
り
、
医
療
機
関
や

下
記
相
談
窓
口
を
活
用
し
な
が
ら
、
早
期

発
見
・
早
期
治
療
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

も
う
す
ぐ
ク
リ
ス
マ
ス
や
大
み
そ
か
、
お
正
月
な
ど
楽
し
い
イ
ベ
ン
ト
が
控
え
て

い
ま
す
。
特
に
年
末
年
始
は
食
事
や
お
酒
を
摂
り
す
ぎ
た
り
、
夜
更
か
し
す
る
こ
と

が
多
く
、
生
活
リ
ズ
ム
が
崩
れ
る
等
、
楽
し
い
時
間
を
過
ご
せ
る
反
面
、
身
体
に
は

負
担
と
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
今
回
は
、
年
末
年
始
の
過
ご
し

方
の
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

年
末
年
始
の

過
ご
し
方
の
ポ
イ
ン
ト
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