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健康増進計画
キャッチフレーズ

③

　

夜
遅
い
食
事
は
体
に
脂
肪
が
つ
き
や

す
く
、肥
満
に
つ
な
が
り
ま
す
。食
べ
過

ぎ
や
偏
っ
た
食
事
も
肥
満
を
起
こ
し
、

生
活
習
慣
病
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

・
夜
食
や
間
食
は
取
り
過
ぎ
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

・
た
っぷ
り
の
野
菜
で
、ビ
タ
ミ
ン
、ミ
ネ

ラ
ル
、食
物
繊
維
を
取
り
ま
し
ょ
う
。

・
牛
乳
や
乳
製
品
、緑
黄
色
野
菜
、豆

類
、小
魚
な
ど
で
カ
ル
シ
ウ
ム
を
十

分
に
取
り
ま
し
ょ
う
。

・
塩
分
の
取
り
過
ぎ
に
注
意
し
ま
し
ょ

う
。

・
太
っ
て
き
た
か
な
と
感
じ
た
ら
、体

重
を
量
り
ま
し
ょ
う
。

きれいな　みずとみずとくうき　こころゆたかくうき　こころゆたか
けんこう　はぐくもう　いののまちけんこう　はぐくもう　いののまち
きれいな　みずとくうき　こころゆたか
けんこう　はぐくもう　いののまち

みんなで
早起き　早寝
　　朝ごはん

ずっと健康
　夕食　軽め

　

幼
稚
園
と
保
育
園
の
全
園
の
年
長

児
を
対
象
に
食
育
教
室
を
開
催
し
て
い

ま
す
。こ
の
教
室
の
大
き
な
目
的
は「
子

ど
も
が
卒
園
ま
で
に
基
本
的
な
生
活

習
慣
と
共
感
性
を
身
に
つ
け
る
こ
と
」

で
す
。子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
自
分
の
健

康
に
関
心
を
持
ち
、ま
た
、食
事
や
食

品
に
興
味
を
持
っ
て
、お
い
し
く
楽
し
く

バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
る
こ
と
で
家
庭
で

の
健
康
づ
く
り
を
実
践
し
て
い
く
こ
と

が
大
切
で
す
。こ
の
事
業
は
、い
の
町
食

生
活
改
善
推
進
員（
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
）と

協
働
で
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

食
品
に
含
ま
れ
る
栄
養
素
に
は
、１

つ
の
栄
養
素
で
体
に
良
い
働
き
を
す
る

も
の
も
あ
り
ま
す
が
、２
つ
の
栄
養
素

が
く
っ
つ
く
こ
と
で
よ
り
体
に
吸
収
さ

れ
や
す
く
な
っ
た
り
、よ
り
体
に
良
い
働

き
を
及
ぼ
す
も
の
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

１
つ
の
食
品
よ
り
、い
ろ
い
ろ
な
食
品
を

組
み
合
わ
せ
て
食
べ
る
こ
と
で
、体
が

丈
夫
に
な
り
ま
す
。

　

次
回
は「
く
」「
う
」「
き
」の
三
文
字

を
使
っ
て【
水
分
・
排
泄
】に
つ
い
て
掲

載
し
ま
す
。　

 

問
い
合
わ
せ

　
　
ほ
け
ん
福
祉
課　

（
す
こ
や
か
セ
ン
タ
ー
伊
野
内
） 

　
８
９
３̶

３
８
１
１  

とりくもう
食事のバランス
主食・主菜・副菜
をそろえよう

・
精
神
的
ス
ト
レ
ス
の
蓄
積

・
肥
満

・
病
気
に
な
り
や
す
い

・
高
血
圧
や
虚
血
性
心
疾
患
な
ど

　
ど
う
し
て
早
起
き
・
早
寝
が

良
い
の
か
？

　

睡
眠
を
十
分
に
取
る
こ
と
に
よ
っ

て
、体
を
強
く
し
て
く
れ
る「
成
長
ホ
ル

モ
ン
」が
十
分
に
出
ま
す
。

　

成
長
ホ
ル
モ
ン
は
深
い
睡
眠
時
、特

に
、夜
１０
時
〜
１２
時
が一
番
多
く
出
ま

す
。成
長
ホ
ル
モ
ン
は「
骨
を
伸
ば
す
」

「
筋
肉
を
強
く
す
る
」「
疲
れ
を
取
る
」

な
ど
の
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
れ
は
、子
ど
も
の
こ
ろ
だ
け
で
な

く
大
人
に
な
っ
て
も
出
て
い
ま
す
。体
の

疲
れ
を
取
る
た
め
に
も
早
く
寝
る
習

慣
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　
し
っ
か
り
寝
て
、

し
っ
か
り
食
べ
よ
う
！！
朝
ご
は
ん
！

　

寝
て
い
る
間
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
っ

て
い
ま
す
。午
前
中
に
元
気
に
活
動
す

る
た
め
に
は
、朝
ご
は
ん
を
し
っ
か
り
食

べ
ま
し
ょ
う
。

生
活
リ
ズ
ム
は
大
切
で
す

　

大
人
も
子
ど
も
も
夜
更
か
し
を
す

る
人
が
多
く
見
ら
れ
ま
す
。睡
眠
時
間

が
不
足
す
る
と
、体
に
い
ろ
い
ろ
な
影

響
が
出
て
き
ま
す
。

・
集
中
力
の
低
下

・
学
習
能
力
の
低
下

・
運
動
能
力
の
低
下

・
意
欲
の
低
下

・
イ
ラ
イ
ラ
し
や
す
い

主
食
：
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
高
く
、体
温
保

持
や
活
動
の
源
と
な
る

主
菜
：
た
ん
ぱ
く
質
が
豊
富
で
筋
肉

や
血
液
を
作
る

副
菜
：
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
が
豊

富
で
体
の
調
子
を
良
く
す
る

◇
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
、朝
ご
は
ん
を

食
べ
る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。も

ち
ろ
ん
、大
人
も
し
っ
か
り
朝
ご
は

ん
を
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
！！

『いの町健康増進計画』のキャッチフレーズを保健師・
管理栄養士からの健康ひとくちメモを添えて、シリーズ
でご紹介していくコーナー健康宝箱。第３回目は「み」
「ず」「と」の三文字について管理栄養士が掲載します。




