
保健相談室へ
ようこそ！

保
健
ミ
ニ
知
識

筋
力
は
回
復
し
ま
す
！

便
利
さ
な
ど
か
ら
運
動
量
が
減

り
、
身
体
は
さ
び
つ
い
て
い
ま
せ

ん
か
？

運
動
を
は
じ
め
る
の
に
遅
す
ぎ

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
高
齢
期

で
も
鍛
え
れ
ば
筋
力
は
回
復
し
ま

す
。運

動
は
、
こ
り
固
ま
っ
た
体
を

ほ
ぐ
し
、
全
身
の
血
流
を
良
く
し

ま
す
。
丈
夫
な
足
腰
を
つ
く
り
生

活
の
質
を
向
上
さ
せ
ま
す
。
肥
満

や
動
脈
硬
化
等
を
予
防
し
、
生
活

習
慣
病
の
危
険
因
子
を
減
ら
し
ま

す
。
運
動
を
続
け
る
こ
と
は
、
筋

力
回
復
の
効
果
を
も
た
ら
し
向
上

さ
せ
ま
す
。

「
運
動
す
る
時
間
が
な
い
」
と

い
う
人
は
、
生
活
の
中
で
身
体
を

動
か
す
工
夫
を
し
ま
し
よ
う
。

自
分
の
で
き
そ
う
な
こ
と
、
し

た
い
こ
と
、
続
け
ら
れ
そ
う
な
こ

と
か
ら
始
め
て
は
い
か
か
で
す
か
？

習
慣
化
す
る
こ
と
を
心
が
け
ま

し
よ
う
。

で
は
、
運
動
す
る
に
あ
た
っ
て

次
の
こ
と
に
注
意
し
ま
し
よ
う
。

・
体
調
は
日
々
変
化
し
ま
す
。
体

調
の
悪
い
人
は
無
理
を
せ
ず
控

え
ま
し
ょ
う
。

・
運
動
の
際
に
は
準
備
運
動
を
十

分
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

・
痛
み
を
感
じ
る
動
き
は
し
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

・
ゆ
っ
く
り
呼
吸
を
し
な
が
ら
行

い
ま
し
ょ
う
。

・
自
分
の
ペ
ー
ス
で
無
理
を
せ
ず

行
い
ま
し
ょ
う
。

※
3
月
1
0日
（
木
）
に
行
わ
れ
る

油
谷
町
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
で

の
運
動
機
器
使
用
の
講
習
会

は
、
定
員
に
達
し
ま
し
た
。

4
月
以
降
は
、
毎
月
第
1
火
曜

日
に
開
催
す
る
予
定
で
す
。
詳

し
い
こ
と
は
、
油
谷
町
保
健
福

祉
セ
ン
タ
ー
（
3
月
刀一
日
以
降

は
油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
）へ

お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

わ
が
家
の
ア
イ
ト
儿

思
い
や
り
の
あ
る
孑
に
育
っ
て
ネ
ー・

（
父
・
真
史
　
母
・
亜
由
美
）

藤永　有沙ちゃん(尾崎)
平成13年10月30日生

藤永　幸芽ちゃん
平成15年9月20日生

味

な
は
な
し

い
か
と
豚
ヒ
レ
肉
の
辛
み
炒
め

◆
材
料
（
4
人
分
）

い
か
（
胴
の
み
）
　
　
　
1
0
0
g

豚
ヒ
レ
肉
（
塊
）
　
　
　
2
0
0
g

酒
．
　
　
　
　
　
　
　
　

大
1

し
よ
う
ゆ
　
　
　
　
　

大
1
／
2

ご
ま
油
　
　
　
　
　
　
　
　

小
I

片
栗
粉
　
　
　
　
　
　
大
1
／
2

き
く
ら
げ
　
　
　
　
　
　
2
0
g

さ
や
い
ん
げ
ん
　
　
　
2
0
0
g

し
よ
う
が
（
薄
切
り
）
　
4
～
5
枚

に
ん
に
く
（
薄
切
り
）
　
3
～
4
枚

チ
リ
ソ
ー
ス
　
　
　
　
　

大
2

ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
　
　
大
2

し
よ
う
ゆ
　
　
　
　
　
　
大
1

酒
　
　
　
　
　
　
　
　
　
大
1

揚
げ
油
　
　
　
　
　
　
　
　

適
量

◆
作
り
方

①
い
か
は
皮
を
む
き
、
切
り
離
さ

な
い
よ
う
に
深
く
切
り
目
を
入

れ
、
ひ
と
口
大
に
切
る
。

②
豚
肉
は
3
～
4
m
m
厚
さ
の
ひ
と

日
大
に
切
り
、
酒
、
し
よ
う
ゆ
、

ご
ま
油
を
ふ
っ
て
1
0分
ほ
ど
お

③
き
く
ら
げ
は
も
ど
し
て
石
づ
き

を
除
き
、
食
べ
や
す
い
大
き
さ

に
ち
ぎ
る
。
さ
や
い
ん
げ
ん
は

さ
っ
と
ゆ
で
、
4
～
5
c
m
長
さ

に
切
る
。
カ
ッ
コ
内
の
調
味
料

を
混
ぜ
合
わ
せ
て
お
く
。

④
豚
肉
に
片
栗
粉
を
ふ
っ
て
軽
く

も
み
込
む
。
中
華
鍋
に
揚
げ
油

を
約
1
7
0
℃
に
熱
し
、
豚
肉

を
広
げ
て
入
れ
ほ
ぐ
し
な
が
ら
、

ゆ
っ
く
り
火
を
通
し
て
取
り
出

す
。

⑤
④
の
鍋
に
油
を
ひ
き
、
し
よ
う

が
と
に
ん
に
く
を
入
れ
、
香
り

が
出
る
ま
で
炒
め
て
取
り
出
し
、

い
か
と
き
く
ら
げ
を
炒
め
る
。

鍋
肌
か
ら
酒
を
入
れ
、
③
の
合

わ
せ
調
味
料
を
加
え
て
強
火
で

炒
め
、
豚
肉
と
さ
や
い
ん
げ
ん

を
加
え
て
さ
っ
と
炒
め
合
わ
せ
、

火
を
止
め
る
。

栄
養
（
1
人
分
）

エ
ネ
ル
ギ
ー
　
　
2
2
4
k
c
a
l

カ
ル
シ
ウ
ム
　
　
　
　
3
5

㎎

鉄
分
　
　
　
　
　
　
1

・
3
㎎

塩
分
　
　
　
　
　
　
1

・
6
g
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