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６
月
４
日
、
保
健
衛
生
功
労

団
体
部
門
で
県
知
事
表
彰
を
い

た
だ
く
と
い
う
大
変
名
誉
な
式

に
出
席
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
こ
れ
も
、
保

健
補
導
員
会
が
自
分
や
家
族
、

地
域
の
皆
さ
ん
の
健
康
を
願
い
、

57
年
間
と
い
う
長
き
に
わ
た
り

継
続
し
た
活
動
を
し
て
き
た
こ

と
が
評
価
を
さ
れ
て
の
受
賞
で

あ
る
と
感
じ
ま
す
。
去
年
の
厚

生
労
働
大
臣
賞
受
賞
に
続
い
て

保
健
補
導
員
会
の
代
表
と
し
て

出
席
し
、
身
に
あ
ま
る
幸
福
で

し
た
。

　

表
彰
式
後
の
懇
談
会
で
は
、

ま
ず
県
知
事
自
ら
が
須
坂
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
に
つ
い
て
話
を
し
て

く
だ
さ
り
感
激
。
ま
た
須
坂
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
の
紹
介
を
し
た
体

操
ユ
ニ
ッ
ト
の
面
々
も
緊
張
の

中
で
の
最
高
の
笑
顔
で
体
操
を

披
露
し
、
会
場
の
皆
さ
ま
も
、

席
を
た
ち
、
上
着
を
脱
い
で
参

加
し
て
下
さ
い
ま
し
た
。
ほ
の

ぼ
の
と
し
た
空
気
が
流
れ
、
安

堵
の
気
持
ち
と
同
時
に
誇
ら
し

い
思
い
で
し
た
。

　

２
年
任
期
の
保
健
補
導
員
も

残
す
と
こ
ろ
半
年
と
な
り
、
な

ぜ
か
最
初
に
言
わ
れ
た
「
終
わ

る
頃
に
は
、
や
っ
て
良
か
っ
た

保
健
補
導
員
に
な
る
よ
!!
」
と

い
う
経
験
者
の
言
葉
が
浮
か
ん

　

第
29
期
須
坂
市
保
健
補
導
員

会
定
期
総
会
が
、
４
月
25
日
、

須
坂
市
保
健
セ
ン
タ
ー
に
て
行

わ
れ
ま
し
た
。
折
り
返
し
地
点

と
な
る
任
期
の
半
分
が
経
過
し

た
中
で
の
総
会
で
し
た
。

　

26
年
度
の
事
業
報
告
で
は
、

毎
月
の
ブ
ロ
ッ
ク
会
の
他
、
研

修
会
や
町
独
自
の
取
組
等
活
動

が
活
発
に
行
わ
れ
て
い
た
こ
と

を
知
り
ま
し
た
。
私
自
身
、
食

事
や
運
動
等
、
生
活
習
慣
を
見

直
す
き
っ
か
け
に
な
っ
た
の
は
、

保
健
補
導
員
と
い
う
役
に
つ
い

た
か
ら
こ
そ
で
す
。
こ
の
学
ん

　

27
年
度
の
保
健
衛
生
功
労
団
体
で
県
知
事
表
彰
を
受
賞
し
ま
し
た
。

地
域
の
健
康
づ
く
り
に
貢
献
し
て
い
る
活
動
を
評
価
さ
れ
、
26
年
度

に
厚
生
労
働
省
主
催
の
「
健
康
寿
命
を
の
ば
そ
う
ア
ワ
ー
ド
」
の
最

優
秀
賞
に
続
い
て
の
受
賞
で
す
。

で
き
ま
し
た
。
目
の
前
の
こ
と

を
精
一
杯
こ
な
す
と
い
う
思
い

が
、
い
つ
の
頃
か
ら
か
活
動
の

全
て
が
自
分
の
為
に
な
っ
て
い

る
こ
と
に
気
づ
き
ま
し
た
。
保

健
補
導
員
と
し
て
健
康
に
つ
い

て
の
学
習
や
実
践
を
経
験
し
た

こ
と
で
、
５
年
先
、
10
年
先
を

見
据
え
、
自
分
は
何
を
し
た
い

の
か
見
つ
け
る
時
間
を
頂
け
た

の
だ
と
思
え
る
よ
う
に
な
っ
て

い
ま
す
。
巡
り
合
っ
た
素
敵
な

仲
間
と
、
絶
対
に
来
る
で
あ
ろ

う
老
後
を
豊
か
に
元
気
に
過
ご

し
て
い
く
た
め
、
減
塩
や
運
動

な
ど
実
践
を
し
た
い
と
思
い
ま

す
。

▲表彰式
の様子

▲懇談会での須坂エクササイズの紹介

受賞者と
副知事で
交流会

▲

定
期
総
会
開
催

29
期
穀
町
　
町
田

智
香

だ
知
識

を
伝
え

て
い
く

こ
と
が

大
切
な

役
割
な

ん
だ
と
、

気
持
ち

を
新
た

に
し
た

一
日
で

し
た
。

29
期
会
長
　
内
山
久
美
子

平
成
27
年
度
県
知
事
表
彰
受
賞
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今
年
度
の
重
点
目
標

「
健
康
体
操
を
覚
え
て

広
め
よ
う
」へ
の
取
り

組
み
が
広
が
っ
て
い
ま

す
。
健
康
体
操
は
体
を

動
か
す
こ
と
で
の
有
酸

素
運
動
に
加
え
、
誰
も

が
知
っ
て
い
る
馴
染
み

の
あ
る
歌
を
思
い
出
し

な
が
ら
歌
う
と
い
う
2

つ
の
動
作
を
同
時
に
行

う
こ
と
（
デ
ュ
ア
ル
タ

ス
ク
）が
、脳
へ
の
刺
激

と
な
り
血
流
量
が
増
え
、

認
知
症
予
防
に
効
果
が

あ
る
と
注
目
さ
れ
て
い

ま
す
。
７
種
類
の
健
康

体
操
を
「
須
坂
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
」と
命
名
し
、市

と
協
働
で
市
民
の
皆
さ

ん
に
広
げ
て
い
ま
す
。

　

現
在
で
は
体
操
の
紹

介
や
実
演
の
依
頼
が
、

町
の
行
事
や
市
内
の
施
設
、
市

外
か
ら
も
数
多
く
寄
せ
ら
れ
保

健
補
導
員
が
須
坂
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
を
実
践
す
る
場
が
増
え
て
き

ま
し
た
。今
で
は
市
民
の
方
の
認

知
度
も
少
し
ず
つ
高
ま
っ
て
い
ま

す
。

　

は
じ
め
は
Ｏ
Ｂ
の
方
々
の
胸

を
借
り
て
の
実
演
か
ら
、徐
々
に

29
期
が
積
極
的
に
体
操
を
広
め

て
行
こ
う
と
い
う
気
持
ち
へ
と
変

わ
っ
て
い
き
、今
で
は
町
の
区
民

祭
や
老
人
会
等
で
一
緒
に
体
操
を

し
た
時
の
、身
近
な
方
々
の
笑
顔

が
大
き
な
励
み
と
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
こ
の
経
験
を
通
じ
会
員
同

士
の
交
流
や
一
体
感
も
強
ま
り
ま

し
た
。
体
操
を
行
う
う
ち
に
体

が
軽
く
な
っ
た
！
膝
の
痛
み
が
軽

く
な
っ
た
！
と
い
う
良
い
効
果
を

実
感
し
た
と
い
う
声
も
聞
き
、健

　

29
期
の
活
動
ス
ロ
ー
ガ
ン
の

中
に
「
健
康
づ
く
り
の
担
い
手

に
」
と
あ
り
ま
す
。
自
分
の
健

康
に
つ
い
て
は
漠
然
と
で
自
分

の
事
と
し
て
意
識
し
て
な
い
状

況
に
あ
り
ま
し
た
。
私
の
体
型

か
ら
ブ
ロ
ッ
ク
長
さ
ん
が
健
康

教
室
を
勧
め
て
下
さ
っ
た
の
で

し
ょ
う
。
40
人
程
の
仲
間
と
身

体
を
動
か
す
時
間
を
共
有
し
ま

し
た
。
健
康
運
動
指
導
士
さ
ん

の
笑
顔
と
飽
き
さ
せ
な
い
言
葉

が
け
の
指
導
で
、
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
28
の
基
本
動
作
を
学
び
な
が

ら
笑
い
の
中
で
楽
し
い
ひ
と
と

き
を
す
ご
し
ま
し
た
。
筋
力
ア

ッ
プ
と
い
つ
ま
で
も
美
し
く
健

康
で
い
る
た
め
に
!!
を
目
的
と

し
た
健
康
教
室
で
し
た
が
、
家

で
も
、
な
が
ら
運
動
で
す
が
生

活
の
中
に
取
り
入
れ
て
い
き
ま

し
た
。
そ
の
成
果
で
筋
力
が
つ
い

た
の
で
し
ょ
う
か
？　

足
の
運

び
が
軽
く
な
り
、
階
段
の
昇
り

降
り
も
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
ま
し

た
。
保
健
補
導
員
の
本
分
で
あ

  

29
期 

北
相
之
島
町
　
黒
岩
直
子

健
康
教
室
に
参
加
し
て

♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫

尿
失
禁
予
防
の
体
操②左足のかかとを

　左斜め前について戻す
①右足のかかとを
　右斜め前について戻す

♪ エ ッ サ 、 エ ッ サ 、 エ ッ サ ♪ ♪
♪ ホ イ サ ッ サ ♪ ♪

須坂エクササイズを広めよう！

▲みんなの花火大会の
オープニングで体操

▲

Ｊ
Ａ
須
高
で
体
操
の
紹
介

　

須
坂
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
市
内

外
へ
広
め
る
活
動
を
体
操
ユ
ニ

ッ
ト
が
行
っ
て
い
ま
す
。
現
役

保
健
補
導
員
、
О
Ｂ
を
中
心
に
、

高
校
生
も
加
わ
り
活
動
し
て

い
ま
す
。
健
康
体
操
を
覚
え
て
、

自
分
や
地
域
の
元
気
づ
く
り
の

た
め
に
、
一
緒
に
須
坂
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
を
広
め
て
く
だ
さ
る
方

を
募
集
し
ま
す
。
健
康
運
動
指

導
士
に
よ
る
講
習
会
が
あ
り
ま

す
の
で
、
参
加
ご
希
望
の
方
は
、

９
月
25
日
㈮
ま
で
に
保
健
セ

ン
タ
ー
ま
で
お
申
込
み
く
だ
さ

い
。
保
健
セ
ン
タ
ー
（
２
４
８

―
９
０
２
３
）

『
お
さ
る
の

　
　
か
ご
や
』

康
体
操

が
多
く

の
人
に

広
が
り
、

役
に
た

っ
て
い

る
喜
び

を
強
く

感
じ
て

い
ま
す
。

る
健
康
づ

く
り
の
担

い
手
に
な

れ
る
よ
う
、

今
回
学
ん

だ
こ
と
を

続
け
て
い

け
た
ら
い

い
な
と
思

い
ま
す
。

第一動作

体
操
ユ
ニ
ッ
ト
の
メ
ン
バ
ー
を
募
集
し
ま
す
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第
10
ブ
ロ
ッ
ク
（
仁
礼
地

区
）
で
は
、
ブ
ロ
ッ
ク
学
習
の

一
環
と
し
て
行
わ
れ
て
い
る
視

察
研
修
が
、
６
月
13
日
に
実
施

さ
れ
、
24
名
の
皆
さ
ん
と
楽
し

く
参
加
し
て
き
ま
し
た
。

　

須
坂
市
の
良
さ
を
知
る
こ
と

や
、
健
康
づ
く
り
・
地
域
づ
く

り
な
ど
の
施
設
を
視
察
し
て
、

今
後
の
活
動
に
役
立
て
る
た
め
、

須
坂
市
蔵
の
町
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

（
町
並
み
観
光
ガ
イ
ド
付
）
を

計
画
し
、
そ
の
実
践
で
す
。

　

当
日
は
、
雨
の
心
配
は
無
く
、

ガ
イ
ド
さ
ん
の
説
明
を
聞
き
な

が
ら
、
町
な
か
を
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
で
巡
る
の
に
最
適
な
日
和
と

な
り
ま
し
た
。
慣
れ
親
し
ん
で

い
る
町
で
す
が
、
要
所
を
巡
り
、

改
め
て
歴
史
や
由
緒
を
興
味
深

く
学
べ
た
り
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

で
少
々
の
疲
労
感
が
、
と
て
も

心
地
よ
か
っ
た
で
す
。

　

先
を
行
っ
た
り
、
越
さ
れ
た

り
と
、
幼
き
頃
の
遠
足
を
懐
か

し
く
思
い
出
し
た
日
で
し
た
。

　

補
導
員
と
し
て
の
活
動
も
２

年
目
と
な
り
、
区
民
の
方
と
一

緒
に
何
か
出
来
な
い
か
と
考
え

東
横
町
老
人
会
「
東
寿
会
」
の

皆
さ
ん
と
須
坂
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

を
行
う
事
に
し
ま
し
た
。

　

最
初
は
〝
須
坂
ド
レ
ミ
Ｄ
Ｅ

体
操
〟
か
ら
始
め
た
の
で
す
が
、

な
か
な
か
手
と
足
が
思
う
よ
う

に
動
か
ず
苦
戦
し
て
い
る
様
で

し
た
。
そ
れ
で
も
何
度
か
練
習

し
て
い
く
内
に
、
音
楽
に
合
わ

せ
て
体
を
動
か
せ
る
様
に
な
り
、

上
達
の
速
さ
に
驚
き
ま
し
た
。

　

６
月
に
は
、
保
健
師
さ
ん
に

来
て
い
た
だ
い
て
、
骨
密
度
や
血

圧
の
測
定
を
行
い
ま
し
た
。
骨

密
度
は
、
な
か
な
か
調
べ
る
事

が
出
来
な
い
の
で
、
自
分
の
骨

密
度
は
ど
れ
位
の
数
値
で
判
定

が
良
い
の
か
ど
う
か
を
知
る
い
い

機
会
に
な
っ
た
様
で
す
。

　

普
段
老
人
会
の
方
と
接
す
る

機
会
が
あ
ま
り
な
い
の
で
、
今

回
の
活
動
は
私
た
ち
保
健
補
導

員
に
と
っ
て
貴
重
な
経
験
に
な

り
ま
し
た
。
何
よ
り
皆
さ
ん
に

喜
ん
で
い
た
だ
け
た
事
が
と
て

も
う
れ
し
く
思
い
ま
し
た
。

29
期 

北
旭
ヶ
丘
町
　
市
川
ゆ
う
子

29
期 
仁
礼
町
　
和
平
和
子

29
期 

東
横
町
　
丸
山
美
恵
子 

　

６
月
11
日
、
宅
幼
老
所
な
ず

な
豊
丘
の
見
学
と
、
そ

の
さ
と
ホ
ー
ル
で
そ
ば

打
ち
体
験
を
し
て
き
ま

し
た
。

　

な
ず
な
豊
丘
は
一
目

で
「
い
い
な
ぁ
」
と
思

え
る
素
敵
な
施
設
で
し

た
。
古
民
家
型
で
田
舎

の
家
に
行
っ
た
様
な
温

　
　
須
坂
市
の
良
さ
を
体
験
学
習
!!

視
察
研
修
に
参
加
し
て

蔵
の
町
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の

　
　
　
　
　

実
践
を
し
て

東
横
町
老
人
会
で

須
坂
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
実
施

♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫ ♬ ♪ ♫
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右足から２歩後ろへさがり、
３歩めは両足をそろえ、手
拍子をする

右足から２歩前へ出て、
３歩めは両足をそろえ、
手拍子をする

かかとを内側でつける
動作

足を肩幅に開いた状態から、
つま先を中心にして、かか
とを開いて内股になる

お さ る の か ご や だ
ホ イ サ ッ サ

ヤットコ　ドッコイ　ホイサッサ
ホイ　ホイ　ホイ　ホイサッサ

宅
幼
老
所
な
ず
な
豊
丘
と

　

そ
ば
打
ち
体
験
を
し
て

か
い
雰
囲
気
の
す
る
所
で
し
た
。

と
て
も
く
つ
ろ
げ
る
お
部
屋
で
、

利
用
者
さ
ん
は
思
い
思
い
の

事
を
し
て
過
ご
し
て
い
ま
し
た
。

私
も
施
設
に
お
世
話
に
な
る
な

ら
ば
、
こ
こ
を
利
用
さ
せ
て
も

ら
い
た
い
と
思
え
る
所
で
し
た
。

　

そ
ば
打
ち
は
初
め
て
の
経
験

で
お
っ
か
な
び
っ
く
り
で
し

た
が
、
と
て
も
美
味
し
い
お

そ
ば
が
で
き
ま
し

た
。
ス
タ
ッ
フ
の

方
々
の
お
も
て
な

し
の
お
料
理
も
あ

り
、
と
て
も
美
味

し
く
い
た
だ
き
ま

し
た
。

　

心
温
ま
る
楽
し

い
研
修
会
で
し
た
。

第三動作 第二動作

こ
こ
が
重
要
!!

▲
♬
日
暮
れ
の
山
道  

細
い
道
（
第
一
動
作
）

　

小
田
原
ち
ょ
う
ち
ん
ぶ
ら
さ
げ
て
（
第
二
動
作
）

＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
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＊
＊
＊
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暑
か
っ
た
夏
も
終
わ
り
で

し
ょ
う
か
。
夜
空
に
秋
の
気
配

が
感
じ
ら
れ
る
頃
と
な
り
ま
し

た
。

　

こ
こ
に
、
保
健
補
導
員
会
だ

よ
り
第
74
号
を
お
届
け
し
ま
す
。

　

保
健
補
導
員
の
任
期
も
残
す

と
こ
ろ
半
年
と
な
り
ま
し
た
。

須
坂
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
、
学
習
内

容
等
、
皆
様
に
楽
し
く
読
ん
で

頂
き
、
健
康
づ
く
り
の
お
役
に

立
て
れ
ば
幸
い
で
す
。

　

原
稿
を
お
寄
せ
頂
き
ま
し
た

皆
様
に
、
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　

保
健
補
導
員
に
な
っ
て
、
毎

月
の
ブ
ロ
ッ
ク
会
や
行
事
、
そ

し
て
研
修
会
等
で
色
々
な
事
を

学
び
、
勉
強
さ
せ
て
も
ら
っ
て

い
ま
す
。
そ
の
中
で
一
番
大
事

な
の
は
〝
食
事
〟
で
あ
り
、
家

族
の
食
事
を
任
さ
れ
て
い
る
主

婦
と
し
て
は
責
任
重
大
で
す
。

　

食
べ
る
事
は
大
好
き
で
す
が
、

作
る
の
は
面
倒
臭
が
り
な
私
に

と
っ
て
、
魅
力
的
な
「
減
塩
で

お
い
し
い
料
理
」
を
教
え
て
頂

き
ま
し
た
。

　

主
菜
の
〝
魚
（
あ
じ
）
の
ト

マ
ト
カ
レ
ー
風
味
〟
は
、
に
ん

減
塩
学
習
を
行
っ
て

29
期 
境
沢
町
　
水
上
智
恵

減
塩
の
大
切
さ
を
学
び
、
高
血
圧
を
防
ご
う
!!

に
く
と
パ
ン
チ
の
効
い
た
カ
レ

ー
味
で
魚
に
限
ら
ず
鶏
肉
等
、

素
材
を
代
え
て
家
で
も
作
れ
そ

う
で
す
。
副
菜
も
、
ゴ
マ
や
の

り
の
風
味
が
香
ば
し
く
て
、
幼

児
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
好
ま
れ

そ
う
な
味
付
で
し
た
。

　

嫌
わ
れ
が
ち
の
塩
で
す
が
、

体
内
の
水
分
量
を
調
節
し
、
神

経
の
伝
達
や
筋
肉
を
動
か
す
助

け
を
し
て
く
れ
る
大
切
な
役
割

が
あ
る
と
知
り
ま
し
た
。
高
血

圧
の
予
防
、
血
管
を
守
る
た
め
、

今
後
の
食
事
に
香
辛
料
や
香
り

を
取
り
入
れ
な
が
ら
減
塩
に
心

掛
け
、
家
族
の
健
康
を
守
ら
な

け
れ
ば
い
け
な
い
と
痛
感
し
ま

し
た
。

第
38
回
カ
ッ
タ
カ
タ
ま
つ
り
に
参
加
し
ま
し
た

　

毎
年
心
配
さ
れ
る
天
気
も

「
晴
れ
女
」
ぞ
ろ
い
の
お
か
げ

で
お
祭
り
日
和
と
な
り
ま
し
た
。

　

「
須
坂
市
保
健
補
導
員
会
」

と
し
て
の
参
加
で
、
保
健
補
導

員
活
動
を
行
う
中
で
絆
も
で
き
、

心
を
一
つ
に
踊
る
こ
と
が
出
来

ま
し
た
。
市
民
に
も
認
知
さ
れ

た
お
そ
ろ
い
の
法
被
が
、須
坂

の
夜
空
に
映
え
ま
し
た
。
72
人

と
多
く
の
方
に
参
加
い
た
だ
き

有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

みそ汁の塩分を測りました

★測定をしての感想
普段のみそ汁の塩分量について改めて振
り返るきっかけになりました。0.8％～
1.0％の標準範囲でしたが、みそ汁を１日
に何回か飲むので、飲む量によっても塩
分を摂りすぎることを知りました。

具だくさんみそ汁 １人分　塩分1.2ｇ

意外に多い ?
調味量の塩分量

<作り方>
①煮干しは頭と内臓を
取り水にいれておく
②野菜は切っておく
③なべに野菜を入れて
煮る
④野菜がやわらかくな
ったら、みそを量っ
て加える

調味料 小さじ１ 大さじ１
食　　塩 6  ｇ 18 ｇ

濃口しょうゆ 0.9ｇ 2.6ｇ
みそ（信州みそ） 0.7ｇ 2.3ｇ

ポ　ン　酢 0.5ｇ 1.4ｇ
和風だしの素（顆粒） 1.1ｇ 3.2ｇ

１日の食塩摂取量の目標値
男性 8.0ｇ・女性 7.0ｇ未満

（※日本人の食事摂取基準 2015より）

シオシオクイズ！○と×で答えてみよう！
①焼きちくわ（大）１本と梅干し（中）１個とでは梅干し
の方が塩分が多く含まれる
②インスタント麺の麺のみには塩分は含まれない
答え
①×　両方塩分は2.1 ｇです
②×　麺だけでも1.8 ｇ～2.5 ｇの塩分が含まれます

▲１食あたり、食塩2.3ｇ
の減塩食を調理実習

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

ブ
ロ
ッ
ク
学
習


