
令
和
４
年
度
８
０
２
０
運
動

　

町
で
は
、
80
歳
で
20
本
以
上
自
分
の
歯

を
残
そ
う
と
い
う「
８
０
２
０
運
動
」
の
一

つ
と
し
て
、
80
歳
以
上
で
20
本
以
上
、
90

歳
以
上
で
18
本
以
上
歯
の
あ
る
方
を
表
彰

し
ま
す
。
次
の
と
お
り
審
査
を
お
こ
な
い

ま
す
の
で
ご
応
募
く
だ
さ
い
。

応��

募
資
格

▽�

80
歳
以
上（
昭
和
17
年
12
月
31
日
以
前
生

ま
れ
）
で
表
彰
を
受
け
た
こ
と
の
な
い

方
▽�

90
歳
以
上（
昭
和
７
年
12
月
31
日
以
前
生

ま
れ
）
の
方

申
込
期
間　

9
月
１
日（
木
）か
ら
30
日（
金
）

申��

込
方
法
　
尾
北
歯
科
医
師
会
に
加
入
し

て
い
る
大
口
町
・
江
南
市
・
岩
倉
市
の
歯

科
医
院
で
予
約
の
う
え
歯
科
健
診
を
受

け
て
く
だ
さ
い
。

※
審��

査
費
用　

無
料

問
合
せ
先　

健
康
生
き
が
い
課

　

蘂
94
ー

０
０
５
１

申込みおよび問合せ　蘂94̶0051 保　健
センター
だより

保　健
センター
だより

今
月
の
健
康
俳
句　

今
月
の
健
康
川
柳　

介
護
員
の
　
声
遠
く
よ
り
　
菖
蒲
園

誕
生
日
　
重
ね
て
白
さ
　
増
し
た
髪

安
藤　

亮
子

日
比
野　

文
子

※
こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
、
大
口
俳
句
会
・
大
口
川
柳
ク
ラ
ブ
の
皆
さ
ん
の
ご
協
力
に
よ
り
、「
こ
こ
ろ
」
の
健
康
づ
く
り
の
一
翼
を
担
っ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

歯
の
健
康
コ
ン
ク
ー
ル

９月は 健康増進普及月間 です９月は 健康増進普及月間 です

1 に運動　　2に食事　　しっかり禁煙　　最後にクスリ

～健康寿命をのばしましょう～

　糖尿病やがん、心臓病、脳卒中などの生活習慣病が増えています。運動や食事、禁煙などの生活習慣の
改善をすることで健康を増進し、これらの病気の発症を予防しましょう。
　また、健康的な生活は、同時に、認知症や寝たきりにならずに生活できる期間である「健康寿命」をの
ばす効果があります。

＋10分 ＋ １皿
いつもより
＋10分体を
動かしましょう！

毎日、野菜を＋1皿（70g）！

　苦しくならない程度の早歩
き、それは立派な運動。
　歩くことは生活習慣病の予
防に効果があります。
　通勤通学、ちょっとした移
動にあと10分歩きましょう。

　日本人は 1 日 280ｇの野
菜を食べています。生活習慣
病を予防するためには、あと
70ｇ野菜が足りていません。
　トマトなら半分、野菜炒め
なら半皿分。朝食や昼食に１
皿加えましょう。

　たばこの煙には 70 種類以
上の発がん性物質が含まれて
います。
　たばこは健康を損なうだけ
でなく、肌の美しさや若々し
さを失うことにもつながりま
す。禁煙で健康を取り戻しま
しょう。

！

 禁 煙 を

     しましょう !
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抜
歯
後
の
３
つ
の
治
療
法

　

８
０
２
０
運
動
が
始
ま
っ
て
20
年
ほ

ど
が
た
ち
、
ひ
と
昔
前
に
比
べ
残
存
歯

数
の
多
い
方
が
増
え
て
い
ま
す
が
、
む

し
歯
や
歯
周
病
に
よ
り
、
ど
う
し
て
も

歯
を
抜
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
く
な
る
方

も
い
ま
す
。
皆
さ
ん
は
歯
科
医
院
で
歯

を
抜
く
こ
と
に
な
っ
た
場
合
、
そ
の
後

の
治
療
に
は
ど
の
よ
う
な
も
の
が
あ
る

か
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？

　

１
つ
目
は
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
で
す
。
イ

ン
プ
ラ
ン
ト
は
歯
を
失
っ
た
部
分
の
骨

に
金
属
の
ス
ク
リ
ュ
ー
を
打
ち
込
み
、

そ
の
上
に
差
し
歯
を
作
る
方
法
で
す
。

メ
リ
ッ
ト
は
、
自
分
の
歯
と
同
じ
よ
う

な
使
用
感
が
あ
る
こ
と
、
デ
メ
リ
ッ
ト

は
、
保
険
適
応
外
に
な
る
ケ
ー
ス
が
ほ

と
ん
ど
で
す
。
そ
の
た
め
、
高
額
な
治

療
費
が
か
か
る
（
20
万
円
後
半
〜
30
万

円
以
上
）
こ
と
が
多
い
で
す
。
ま
た
、

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
を
埋
入
す
る
に
は
、
充

分
な
骨
の
厚
み
も
必
要
に
な
り
ま
す
。

し
か
し
、
そ
の
後
き
ち
ん
と
メ
ン
テ
ナ

ン
ス
を
お
こ
な
う
こ
と
で
、
長
い
年
月

に
わ
た
っ
て
自
分
の
歯
と
同
様
に
使
用

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

2
つ
目
は
、
ブ
リ
ッ
ジ
で
す
。
ブ

リ
ッ
ジ
は
保
険
適
応
と
、
見
た
目
な
ど

を
重
視
す
る
自
費
治
療
の
両
方
が
あ
り

ま
す
。
し
か
し
ブ
リ
ッ
ジ
は
ど
の
よ
う

な
欠
損
に
も
使
用
で
き
る
わ
け
で
は
な

く
、
欠
損
部
位
、
隣
の
歯
の
丈
夫
さ
、

噛
み
合
わ
せ
の
状
態
な
ど
の
検
証
が
必

要
に
な
り
、
そ
の
結
果
ブ
リ
ッ
ジ
を
作

ら
な
い
方
が
良
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

3
つ
目
の
方
法
は
入
れ
歯
（
義
歯
）

で
す
。
入
れ
歯
は
先
の
2
つ
の
方
法
と

は
異
な
り
、
ど
の
よ
う
な
欠
損
状
態
の

方
に
も
対
応
で
き
ま
す
が
、
毎
食
後
外

し
て
洗
浄
が
必
要
、
慣
れ
る
ま
で
リ
ハ

ビ
リ
が
必
要
、
歯
肉
や
残
存
歯
の
状
態

に
合
わ
せ
て
随
時
作
り
直
し
が
必
要
、

と
い
っ
た
デ
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

　

以
上
が
歯
を
失
っ
た
時
の
一
般
的
な

補ほ
て
つ綴

方
法
に
な
り
ま
す
。
し
か
し
な
が

ら
、
ど
の
よ
う
な
補ほ
て
つ綴

方
法
も
、
自

分
の
歯
に
勝
る
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。

〝
歯
〟
と
い
う
大
切
な
自
分
の
体
の
一

部
を
失
う
こ
と
に
な
ら
な
い
よ
う
、
毎

日
の
歯
磨
き
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
と
、
定
期

的
な
歯
科
医
院
へ
の
受
診
を
お
勧
め
し

ま
す
。
詳
し
く
は
か
か
り
つ
け
歯
科
医

院
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　
　
　
　
（
文
責
）
藤
本
歯
科
医
院　

藤
本
耕
太
郎

大口町地域包括支援センター便り
高齢者と障がい者の総合相談窓口高齢者と障がい者の総合相談窓口

特
殊
詐
欺
と
は

　

電
話
を
か
け
る
等
し
て
対
面
す

る
こ
と
な
く
相
手
を
信
用
さ
せ
、

お
金
や
キ
ャ
ッ
シ
ュ
カ
ー
ド
を
だ

ま
し
と
る
犯
罪
で
す
。

　

町
内
の
高
齢
者
宅
で
も
、
息
子

や
そ
の
上
司
に
な
り
す
ま
し
て
電

話
を
か
け
て
、
自
宅
へ
き
た
人
に

現
金
を
渡
す
よ
う
仕
向
け
る
詐
欺

が
実
際
に
あ
り
ま
し
た
。

特
殊
詐
欺
を
防
ぐ
た
め
に

　

①
留
守
番
電
話
の
設
定
に
す
る

　

犯
人
と
直
接
話
す
こ
と
が
な
け

れ
ば
、
被
害
に
遭
う
リ
ス
ク
を
減

ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

②�

家
族
で
合
言
葉
や
ル
ー
ル
を

決
め
る

　

ペ
ッ
ト
の
名
前
、
思
い
出
の
旅

行
先
な
ど
合
言
葉
を
決
め
て
お
く

こ
と
は
、
オ
レ
オ
レ
詐
欺
対
策
に

有
効
で
す
。
ま
た
、
大
金
を
引
き

出
す
際
は
、
家
族
に
報
告
す
る
な

ど
、
あ
ら
か
じ
め
ル
ー
ル
を
決
め

て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

③
情
報
を
知
り
、
皆
で
共
有
す
る

　

特
殊
詐
欺
が
ど
ん
な
も
の
か
知

る
こ
と
で
、
被
害
に
遭
い
そ
う
な

方
へ
声
か
け
が
で
き
ま
す
。
電
話

を
か
け
な
が
ら
Ａ
Ｔ
Ｍ
を
操
作
し

て
い
る
方
へ
声
を
か
け
た
結
果
、

未
然
に
犯
罪
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き

た
例
も
あ
り
ま
す
。

　

怪
し
い
電
話
が
か
か
っ
て
き
た

場
合
は
、
一
旦
電
話
を
切
り
、
家

族
や
警
察

へ
す
ぐ
に

相
談
し
ま

し
ょ
う
。

対
策
し
て
い
て
も
不
安
…

　
　
　
　
　
　

と
い
う
方
に

　

認
知
症
な
ど
に
よ
り
、
判
断
能

力
が
不
十
分
な
方
に
対
し
、
本
人

の
権
利
や
財
産
を
守
る
た
め
の
「
成

年
後
見
制
度
」
が
あ
り
ま
す
。
地

域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
ま
で
お
気
軽

に
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

問�

合
せ
先

　

大
口
町
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー　
　

　
蘂
94
ー

２
２
２
７

ス
ト
ッ
プ
！
特
殊
詐
欺

特
殊
詐
欺
は
、
年
々
増
加
傾
向
で
、

令
和
3
年
度
の
県
内
で
発
生
し
た

被
害
件
数
は
８
７
４
件
、
被
害
総

額
は
13
億
円
以
上
で
す
。
被
害
者

の
約
9
割
は
60
歳
以
上
の
方
で
、

女
性
が
多
い
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

　
（
愛
知
県
警
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
よ
り
）

対策対策

対策
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