
♥
健康だより

減
塩
に
つ
い
て
考
え
よ
う
！

「
減
ら
せ
ば
ヘ
ル
ス		

増
や
せ
ば
リ
ス
ク
」
第
8
回

■桑折町の推定食塩摂取量の推移（g） 皆
さ
ん
の
体
を
つ
く
る
の
は
、
毎
日
の
食
事
で
す
。

そ
こ
で
、
今
月
は
町
で
実
施
す
る
「
減
塩
の
取
り
組
み
」
と
そ
の
メ
リ
ッ
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

来
月
に
は
、
豪
華
３
本
立
て
の
「
健
康
講
演
会
」
を
開
催
し
ま
す
。

ぜ
ひ
こ
の
機
会
に
、
自
分
の
食
事
や
体
に
つ
い
て
一
緒
に
考
え
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
昨
年
か
ら
、
特
定
健
康
診
査

時
に
、
尿
中
塩
分
測
定
を
実
施

し
て
い
ま
す
。
こ
の
検
査
は
、

尿
か
ら
１
日
に
と
っ
た
と
思
わ

れ
る
塩
分
量
を
推
定
で
き
る
検

査
で
す
。

　

結
果
を
見
る
と
、
昨
年
よ

り
、
全
体
平
均
値
が
０
・
１
㌘

下
が
っ
て
い
る
こ
と
が
分
か
り

ま
す
。
と
て
も
良
い
傾
向
で
す

が
、
厚
生
労
働
省
が
定
め
る
日

本
人
の
食
事
摂
取
基
準
「
１
日

に
男
性
８
・
０
㌘
未
満
、
女
性

７
・
０
㌘
未
満
」
の
値
と
比
べ

る
と
ま
だ
多
い
状
況
で
す
。

　

ま
た
、
4
月
か
ら
、
日
本
人

の
食
事
摂
取
基
準
が
改
訂
さ

れ
、
目
標
量
は
も
っ
と
低
い
値

に
な
る
見
込
み
で
す
。
自
分
の

身
体
を
考
え
て
、
ま
ず
は
で
き

る
こ
と
か
ら
取
り
組
ん
で
い
き

ま
し
ょ
う
。

健
診
か
ら
見
え
て
き
た

推
定
食
塩
摂
取
量
の
変
化
は
？

生活習慣病
予防のための
生活のヒント

日時 2月16日日   10:00 -12:20 場所
屋内温水プール・多目的スタジオ

「イコーゼ！」

第 3 部

平
均

昨年の特定健診結果（13 日間 + 追加健診分）

今年の特定健診結果（追加健診含まず）

男
性
平
均

女
性
平
均

9.7

▲ 0.19.6

10.2

▲ 0.69.6

9.4

9.6

男性の目標値（8.0g）

女性の目標値（7.0g）

第

3

部
㈱タニタヘルスリンク
管理栄養士

尾上阿希子さん

笑って健康！
～福島県・伊達エ
リアにおける健康
課題～

第 3 部

第

1

部
福島県立医科大学
主任教授

大平哲也さん

筋肉をつけなが
ら脂肪を燃やす
運動

第 3 部

第

2

部
ＹＡＧＯメディカルフィット
ネスクラブ健康運動指導士

滝口義光さん

まずは、健康講演会に参加しましょう！
健康が大事なのは分かったけれど… 何から始めればいいの？

　健康意識を高め、町一丸となって「健康」について取り組んでいくため、今年「こおり
健康楽会」を設立する予定です。その準備会として、下記の日程で、とても人気のある先
生方の健康講演会を開催します。皆さんお誘いあわせの上、ぜひお越しください。
　詳細は、後日回覧などでお知らせします。

み
ん
な
で
健
康
に

な
り
ま
し
ょ
う

内
臓
脂
肪
を

減
ら
し
ま
し
ょ
う

健
康
に
や
せ
る

コ
ツ
教
え
ま
す

町
が
取
り
組
む
「
減
塩
運
動
」　

　

生
活
習
慣
病
を
は
じ
め
、
高

血
圧
や
脳
血
管
疾
患
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
病
気
の
リ
ス
ク
を
引

き
起
こ
す
「
塩
分
」。
町
で
は
、

健
康
な
体
づ
く
り
の
た
め
、
減

塩
を
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。

　

昨
年
９
月
か
ら
10
月
に
か
け

て
、
や
す
ら
ぎ
園
で
実
施
し
た

「
特
定
健
康
診
査
」
で
は
、「
減

ら
塩
運
動
」
を
行
い
ま
し
た
。

食
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
あ
る
食

生
活
改
善
推
進
員
の
皆
さ
ん
が

適
塩
汁
物
を
調
理
し
、
健
診
が

終
わ
っ
た
皆
さ
ん
に
試
食
を
し

て
も
ら
い
ま
し
た
。
適
塩
汁
物

と
は
、
昆
布
と
削
り
節
で
だ
し

を
と
り
、
野
菜
・
き
の
こ
・
海

草
を
た
っ
ぷ
り
入
れ
た
み
そ
汁

で
、
塩
分
計
で
塩
分
濃
度
０
・

６
％
に
仕
上
げ
ま
し
た
。

試
食
を
し
た
反
応
は
？

　

一
昨
年
の
７
１
５
人
に
対

し
、
今
回
は
さ
ら
に
多
く

８
１
６
人
の
町
の
皆
さ
ん
に
試

食
を
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

皆
さ
ん
の
反
応
は
さ
ま
ざ
ま

で
「
う
ち
の
み
そ
汁
は
薄
味
に

し
て
い
る
つ
も
り
だ
っ
た
け
れ

ど
、
適
塩
量
は
も
っ
と
薄
い
の

ね
」「
う
ち
は
こ
れ
よ
り
薄
味

に
し
て
い
る
」、
ま
た
「
昨
年

は
薄
く
感
じ
た
け
れ
ど
、
今
年

は
お
い
し
く
感
じ
た
」
な
ど
、

１
年
間
減
塩
に
取
り
組
ん
で
き

た
結
果
、
味
覚
が
薄
味
に
慣
れ

て
き
た
人
も
い
ま
し
た
。

減
塩
の
メ
リ
ッ
ト

　

塩
分
の
過
剰
摂
取
は
、
高
血

圧
ば
か
り
で
は
な
く
、
脳
卒
中

や
心
臓
病
、
そ
し
て
腎
臓
病
な

ど
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
ま

た
、
日
本
人
に
多
い
胃
が
ん
や

骨
粗
し
ょ
う
症
、
夜
間
頻
尿
な

ど
の
原
因
に
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
今
か
ら
少
し
ず
つ
減
塩

に
取
り
組
む
こ
と
に
よ
り
、
こ

れ
ら
を
予
防
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。　

坂野井		美枝子さん

昨年の健診でショッ
クを受け、減塩に取
り組んできました！

昨年初めて減塩みそ汁をい
ただいたときは、今まで口
にしたことのない薄さに驚
いてしまいました。早速作
り方を聞き、我が家も薄味
に切り替えました。その後、
外食の味の濃さに気付かさ
れ、今では薄味が気になら
なくなりました。今後も続
けていきたいです。

塩分濃度が 0.6% の
薄味でも、だしを
とって、具沢山にす
ることで、おいしい
みそ汁が完成。試食
した皆さんからも大
好評でした
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