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わ
た
し
た
ち
が
健
康
な
生
活
を
お
く

る
に
は
、
栄
養
・
運
動
・
休
養
の
三
つ

の
要
素
が
た
が
い
に
調
和
の
と
れ
た
も

の
で
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
特
に
こ

れ
か
ら
暑
い
時
期
に
入
り
ま
す
と
衛
生

的
環
境
条
件
が
悪
化
す
る
の
に
伴
い
、

心
身
の
円
滑
な
活
動
が
限
定
さ
れ
体
力

の
低
下
を
招
き
易
く
、
又
、
消
化
器
系

の
疾
病
に
も
か
か
り
易
い
季
節
に
な
り

ま
す
。

夏
季
に
お
け
る
健
康
の
保
持
と
増
進

の
た
め
の
保
健
衛
生
思
想
の
向
上
を
目

指
し
、
七
月
、
八
月
の
二
ヶ
月
間
を
夏

の
健
康
増
進
運
動
月
間
と
い
た
し
ま
す
。

”
自
分
の
健
康
は
自
分
で
守
る
”
と
い

自分の健康は
自分で守る

暑い夏 を快 適 に

夏の健康増進運動月間

う
意
味
か
ら
も
次
の
点
に
十
分
留
意
し

夏
場
を
快
適
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

○
栄
養
・
運
動
・
休
養
を
十
分
に
と
り

ま
し
ょ
う
。

○
伝
染
病
（
赤
痢
・
日
本
脳
炎
）
及
び

食
中
毒
の
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

○
食
事
前
、
用
便
後
は
必
ら
ず
手
を
洗

い
ま
し
ょ
う
。

○
年
に
一
度
は
健
康
診
断
を
受
け
成
人

病
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

○
各
種
の
ス
ポ
ー
ツ
行
事
に
進
ん
で
参

加
し
ふ
ま
し
ょ
う
。

○
毎
日
、
緑
黄
野
菜
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

○
衛
生
害
虫
の
一
斉
駆
除
を
実
施
し
ま

し
ょ
う
。

こんにちは 保健婦です
血

圧

常

識

再

点

検③

「
食
塩
は
知
恵
を
使
っ
て

一
日
一
〇
グ
ラ
ム
以
下
」

［
質
問
四
］
血
圧
が
正
常
な

ら
、
塩
分
は
自
由
に
と
っ
て

か
ま
わ
な
い
。

「
答
」
ノ
ー
。
ふ
だ
ん
健
康

な
人
で
も
食
塩
と
い
う
の
は

血
管
を
痛
め
る
と
い
う
の
で

一
日
に
一
〇
グ
ラ
ム
に
落
と

す
と
い
う
こ
と
を
、
日
本
で

も
昭
和
五
四
年
か
ら
言
わ
れ

て
る
ん
で
す
が
、
血
圧
の
高

い
人
は
、
大
体
六
グ
ラ
ム
に

落
と
し
て
お
か
な
い
と
い
け

な
い
。
一
日
六
グ
ラ
ム
で
す

か
ら
、
ふ
だ
ん
血
圧
が
薬
で

落
ち
て
る
か
ら
い
い
と
思
っ

て
も
、
そ
う
は
い
か
な
い
。

食
塩
を
減
ら
し
て
、
そ
う
し

て
血
圧
を
下
げ
る
薬
の
必
要

量
を
減
ら
し
て
い
く
、
長
く

つ
き
あ
う
わ
け
で
す
か
ら
ね
。

そ
れ
か
ら
い
ち
ば
ん
大
事
な

こ
と
は
、
ふ
だ
ん
、
薬
で
血

圧
が
下
が
っ
て
い
て
も
、
ち

ょ
っ
と
し
た
は
ず
み
で
、
つ

ま
り
ス
ト
レ
ス
で
、
血
圧
は

び
っ
く
り
す
る
く
ら
い
揺
さ

ぶ
れ
る
ん
で
す
。
こ
う
い
う

時
期
に
、
動
脈
に
硬
化
を
も

っ
て
る
人
で
す
と
、
脳
卒
中

を
起
こ
し
た
り
、
心
筋
梗
塞

に
な
っ
た
り
す
る
わ
け
で
す
。

こ
の
血
圧
の
不
慮
の
揺
さ
ぶ

り
を
防
ぐ
唯
一
の
コ
ッ
は
、

塩
を
減
ら
し
て
お
く
こ
と
。

ど
う
し
て
も
食
塩
を
減
ら
さ

な
い
と
だ
め
で
す
。

汗
を
か
い
た
時
に
塩
分
を
と
り
な

さ
い
と
言
い
ま
す
が
、
白
人
で
実
験

し
た
デ
ー
タ
で
は
、
一
日
に
九
リ
ッ

ト
ル
汗
を
か
く
実
験
を
し
て
、
ど
の

く
ら
い
塩
を
と
っ
て
な
け
れ
ば
い
け

な
い
か
と
い
う
と
、
一
日
五
グ
ラ
ム

与
え
て
お
け
ば
十
分
な
ん
で
す
。
東

南
ア
ジ
ア
な
ん
か
に
い
る
原
住
民
が

一
日
ニ
グ
ラ
ム
そ
こ
そ
こ
で
、
結
構

不
足
し
な
い
ん
で
す
。

塩
分
は
調
味
料
以
外
に
食
べ
る
物

の
中
に
も
い
っ
ぱ
い
入
っ
て
る
ん
で

す
。
例
え
ば
す
し
飯
、
こ
れ
は
一
人

前
で
二
大
ニ
グ
ラ
ム
。
中
ぐ
ら
い
の

梅
干
し
一
個
が
大
体
一
・
四
グ
ラ
ム

で
す
。
酸
っ
ぱ
く
感
じ
る
の
は
ク
ェ

ン
酸
で
す
。
と
こ
ろ
が
梅
干
し
よ
り

も
し
ょ
っ
ぱ
く
な
い
は
ず
の
す
し
飯

が
、
そ
の
二
倍
近
く
も
食
塩
が
入
っ

て
い
る
の
で
す
。
パ
ン
ー斤
六
枚
切

り
を
二
枚
で
一
・
五
グ
ラ
ム
。
梅
干

し
と
同
じ
く
ら
い
で
す
。
塩
鮭
は
一

切
れ
で
四
・
五
グ
ラ
ム
の
量
に
な
り

ま
す
。
こ
れ
は
一
つ
の
目
安
で
す
が

朝
あ
っ
さ
り
食
べ
た
ぐ
ら
い
で
、
う

っ
か
り
す
る
と
、
一
食
で
一
〇
グ
ラ

ム
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
意

味
か
ら
も
知
恵
を
使
っ
て
熱
心
に
や

っ
て
い
た
だ
く
こ
と
が
必
要
で
す
。

こ
れ
ま
で
の
注
意
の
ほ
か
に
、
高

血
圧
気
味
の
人
は
、
血
圧
の
揺
さ
ぶ

り
を
避
け
る
と
い
う
意
味
あ
い
で
、

ス
ト
レ
ス
を
飼
い
慣
ら
す
こ
と
で
し

ょ
う
。
飼
い
慣
ら
す
に
は
ど
う
し
た

ら
い
い
か
と
い
う
と
、
精
神
的
に
ス

ト
レ
ス
に
強
く
な
る
に
は
、
肉
体
を

鍛
え
る
と
い
い
で
す
ね
。
と
く
に
運

動
を
す
る
と
い
い
で
す
。
そ
れ
か
ら

ま
た
、
太
り
す
ぎ
て
る
と
、
ス
ト
レ

ス
を
起
こ
し
や
す
い
と
い
う
こ
と
で

太
り
す
ぎ
て
る
場
合
に
は
体
重
を
是

正
し
て
い
く
こ
と
が
大
事
で
す
。

毎
週
土
曜
日
は
健
康
相
談
日
で
す

（
ト
レ
セ
ン
午
前
九
時
か
ら
十
二
時
ま
で
）

三

隅
短
歌
会

六
月
作
品

棟
上
げ
の
宴
の
闌
け
し
夜
の
史
け
に
木

組
み
透
か
せ
ば
星
流
れ
ゆ
く

平
川
　
喜
敬

わ
が
前
に
不
意
に
あ
ら
わ
れ
飛
び
去
り

し
白
銀
の
蝶
六
月
の
空

岡
　
　
松
子

田
植
え
待
つ
水
田
の
山
影
く
ず
し
つ
つ

鷺
一
群
は
何
を
か
つ
い
ば
む

嶋
田
　
靖
代

入
院
の
夫
の
帰
り
を
待
ち
わ
び
て
日
暮

る
る
ま
で
を
土
に
鍬
打
つ久

行
　
コ
ト

病
む
身
に
は
は
る
ば
る
遠
し
妻
と
行
く

上
総
国
原
雲
た
れ
て
を
り安

藤
　
芳
江

ひ
っ
そ
り
と
香
た
ち
こ
め
る
深
山
寺
に

詣
で
し
人
ら
の
み
な
親
し
め
る臼

井
　
麻
子

野
良
猫
の
身
を
低
く
し
て
ひ
た
す
ら
に

干
し
た
る
鰈
を
う
か
が
い
い
た
り

石
村
　
栄
助

馬
鈴
薯
の
根
土
膨
ら
み
干
割
れ
し
を
指

に
さ
ぐ
れ
ば
薯
太
り
居
る平

川
　
育
子

あ
じ
さ
い
の
青
く
渇
き
て
咲
く
花
に
今

日
降
る
雨
の
や
わ
ら
か
く
み
ゆ

立
間
　
雅
子

永
ら
へ
て
喜
寿
金
婚
に
巡
り
会
ひ
ふ
と

き
ざ
し
く
る
寂
し
さ
も
あ
り

小
田
　
正
作

職
退
け
ば
人
の
記
憶
の
外
な
る
や
赤
き

郵
便
車
停
ま
ら
ず
に
過
ぐ堀

田
す
み
ゑ

水
無
月
の
水
た
た
へ
た
る
峡
の
田
に
る

る
と
鳴
く
な
り
昼
の
蛙
は岡

林
　
鎮
雄

枝
ぷ
り
を
矯
め
て
育
て
し
さ
つ
き
花
紅

深
く
咲
き
て
し
ず
ま
る

吉
村
　
恵
子

さ
わ
や
か
に
通
り
過
ぎ
ゆ
く
少
年
に
負

け
じ
と
吾
も
ペ
ダ
ル
踏
み
込
む

上
本
　
藤
子

堤
辺
に
彩
な
し
咲
き
ゐ
し
杜
若
年
経
て

今
も
忘
ら
れ
な
く
に

伊
藤
シ
ズ
エ

たばこ消費税ぱ
暮らしの中に
生 かされています。

● たばこは地元 で買 い ましょう。
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