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採
れ
た
て
野
菜
で
元
気
モ
リ
モ
リ

食
べ
る
こ
と
の
大
切
さ

自
ら
の
健
康
を
意
識
す
る

「栄養たっぷりの旬の野菜を食べる」
これが健康の秘訣かな

好
き
な
こ
と
を
す
る
た
め
に

楽
し
み
な
が
ら
食
や
栄
養

に
つ
い
て
学
ぶ
こ
と
が
で

き
ま
す
。

運 

動

食 

事
♣️健コン
　健康をテーマとした婚活イベント。
一緒に運動や調理などを行い、楽しみ
ながら出逢いを見つけます。

健康づくり課　☎055-951-3480

♣️ぬまづの農業いただきます！
　食や農業に対する理解を深め、地産
地消・食育を推進する体験ツアーです。

農林農地課　☎055-934-4751

自
己
管
理

　
エ
ネ
ル
ギ
ッ
シ
ュ
な
農
家
さ
ん
が
い
る
と

聞
い
て
浮
島
地
区
に
伺
い
ま
し
た
。
晴
れ
渡

る
冬
の
空
の
も
と
、
腰
ほ
ど
の
高
さ
の
緑
に

囲
ま
れ
た
井
出
の
畑
で
、
深
澤
貞
博
さ
ん
が

迎
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　
深
澤
さ
ん
は
「
健
康
の
特
集
か
。
そ
れ
な

ら
、
こ
の
プ
チ
ヴ
ェ
ー
ル
は
お
す
す
め
だ
ね
。

ほ
ら
、
ち
ょ
っ
と
か
じ
っ
て
み
な
」
と
、
生

の
葉
野
菜
を
手
渡
し
て
く
れ
ま
し
た
。
ケ
ー

ル
と
芽
キ
ャ
ベ
ツ
か
ら
生
ま
れ
た
プ
チ
ヴ
ェ

ー
ル
は
、
カ
ロ
テ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
C
、
葉
酸
、

鉄
分
、
カ
ル
シ
ウ
ム
に
富
ん
だ
ケ
ー
ル
譲
り

の
栄
養
価
と
、
芽
キ
ャ
ベ
ツ
特
有
の
や
さ
し

い
甘
み
が
特
徴
で
す
。
県
内
発
祥
で
市
内
の

学
校
給
食
で
も
使
わ
れ
て
お
り
、
子
ど
も
に

も
人
気
が
あ
り
ま
す
。

　
深
澤
さ
ん
の
奥
さ
ん
も
「
野
菜
が
苦
手
な

子
で
も
食
べ
や
す
い
の
よ
。
茹
で
た
て
を
そ

の
ま
ま
で
も
い
い
し
、
ツ
ナ
マ
ヨ
と
和
え
る

だ
け
で
も
簡
単
に
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
ん

で
す
」
と
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　
深
澤
さ
ん
に
健
康
の
秘
訣
を
聞
く
と
「
農

家
だ
し
栄
養
の
あ
る
も
の
、
旬
の
も
の
を
食

べ
て
い
る
か
ら
か
な
。
あ
と
は
愛
情
た
っ
ぷ

り
の
か
あ
ち
ゃ
ん
の
手
料
理
だ
な
。
お
か
げ

で
元
気
に
畑
仕
事
も
で
き
て
い
る
よ
」
と
語

っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　
自
然
に
囲
ま
れ
た
環
境
の
中
で
働
い
て
い

る
深
澤
さ
ん
の
笑
顔
は
、
沼
津
の
地
で
育
ま

れ
た
新
鮮
な
野
菜
を
お
い
し
く
食
べ
て
い
る

こ
と
に
理
由
が
あ
り
そ
う
で
す
。

　
長
年
に
わ
た
る
偏
っ
た
食
生
活
等
が
原
因

で
引
き
起
こ
さ
れ
る
生
活
習
慣
病
。
健
康
診

断
の
結
果
、
血
糖
値
や
血
圧
に
少
し
高
い
数

値
が
み
ら
れ
る
だ
け
で
も
、
重
複
し
て
し
ま

う
と
動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク
を
高
め
、
心
筋
梗

塞
や
脳
梗
塞
を
引
き
起
こ
す
恐
れ
が
あ
り
ま

す
。
日
々
の「
食
事
」を
今
一
度
見
直
し
て
、

健
康
な
食
生
活
を
実
践
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

食
べ
過
ぎ
に
注
意
し
た
り
、
味
の
濃
い
も
の

は
薄
い
も
の
と
組
み
合
わ
せ
て
食
べ
た
り
、

手
軽
に
で
き
る
少
し
の
意
識
が
良
い
習
慣
に

つ
な
が
り
ま
す
。

　
沼
津
で
と
れ
た
旬
の
食
材
を
食
卓
に
プ
ラ

ス
し
て
、
食
材
が
持
つ
香
り
や
旨
味
を
活
か

せ
ば
、
少
し
の
味
付
け
で
お
い
し
く
食
べ
る

こ
と
が
で
き
、
楽
し
く
健
康
的
に
過
ご
す
第

一
歩
と
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　その他にも様々な企画を広報ぬまづ
でお知らせしています！
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体
調
に
不
安
を
抱
え
な
が
ら
生
活
す
る
こ

と
は
決
し
て
健
全
と
は
言
え
ま
せ
ん
。
快
調

で
い
ら
れ
る
状
態
を
維
持
し
て
こ
そ
、
毎
日

を
楽
し
く
過
ご
せ
ま
す
。

　
お
酒
の
飲
み
す
ぎ
や
肥
満
気
味
で
健
康
診

断
の
結
果
が
気
に
な
る
、
で
も
日
常
生
活
に

支
障
を
き
た
す
ほ
ど
で
も
な
い
。
思
い
当
た

る
節
が
あ
る
人
も
な
い
人
も
、
健
康
に
自
信

が
あ
る
と
過
信
を
せ
ず
に
、
自
己
管
理
を
し

ま
し
ょ
う
。

　
日
頃
か
ら
体
重
管
理
や
血
圧
測
定
で
自
身

の
身
体
の
状
態
を
数
値
で
見
る
こ
と
や
定
期

的
に
健
康
診
断
を
受
診
す
る
こ
と
だ
け
で
な

く
、
専
門
家
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
仰
ぐ
こ
と
も
、

自
分
で
で
き
る
健
康
管
理
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
今
日
も
明
日
も
、
そ
し
て
そ
の
先
も
笑
顔

で
い
ら
れ
る
よ
う
に
、
日
々
の
生
活
を
見
直

し
ま
せ
ん
か
。

　
今
回
取
材
に
協
力
し
て
く
れ
た
人
た
ち
は

も
ち
ろ
ん
、
そ
の
周
り
の
人
た
ち
も
い
き
い

き
と
し
た
表
情
を
し
て
い
ま
し
た
。
楽
し
く
、

無
理
な
く
自
分
に
あ
っ
た
健
康
づ
く
り
が
で

き
て
い
る
か
ら
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
皆
さ
ん
も
自
分
の
身
体
の
声
に
耳
を
傾
け
、

健
康
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
運
動

・
食
事
・
自
己
管
理
の
中
か
ら
そ
れ
ぞ
れ
ひ

と
つ
ず
つ
で
も
自
分
に
あ
い
そ
う
な
も
の
を

普
段
の
生
活
に
取
り
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
。

健
康
づ
く
り
の
第
一
歩
は
そ
ん
な
と
こ
ろ
か

ら
始
ま
り
ま
す
。

　
体
質
や
環
境
を
変
え
る
こ
と
は
難
し
い
で

す
が
生
活
習
慣
は
自
分
の
意
思
で
変
え
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
な
か
な
か
継
続
で
き
な
い

と
い
う
人
は
、
誰
か
と
一
緒
な
ら
ば
う
ま
く

い
く
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
気
の
合
う
仲
間
と

一
緒
に
何
か
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
た
り
、

趣
味
の
集
ま
り
や
地
域
の
活
動
に
参
加
す
る

と
達
成
し
た
時
の
充
実
感
も
大
き
く
、
継
続

し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
健
康
を
維
持
す
る
こ
と
で
、
自
分
だ
け
で

な
く
周
り
も
毎
日
を
楽
し
く
過
ご
す
こ
と
が

で
き
ま
す
。
改
め
て
日
々
の
生
活
を
見
直
し

ま
し
ょ
う
。

　
ま
ち
の
主
役
で
あ
る
皆
さ
ん
が
楽
し
く
健

康
で
い
る
こ
と
で
、
沼
津
が
よ
り
元
気
な
ま

ち
と
な
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
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今
日
も
い
き
い
き
、

　
　
　明
日
も
い
き
い
き

自
ら
の
健
康
を
意
識
す
る

　
地
区
セ
ン
タ
ー
に
響
く
混
声
コ
ー
ラ
ス
の

美
し
い
音
色
。
合
唱
サ
ー
ク
ル
内
で
一
番
の

新
人
で
最
年
長
の
大
嶋
雅
世
さ
ん
は
84
歳
の

今
で
も
バ
イ
タ
リ
テ
ィ
が
溢
れ
て
い
ま
す
。

　
大
嶋
さ
ん
は
「
体
調
を
理
由
に
好
き
な
こ

と
が
で
き
な
い
な
ん
て
も
っ
た
い
な
い
で
す

よ
ね
。
昔
、
病
気
に
か
か
り
家
族
に
心
配
を

か
け
た
こ
と
が
あ
る
ん
で
す
。
そ
れ
か
ら
毎

日
体
重
計
に
乗
り
、
苦
手
な
魚
も
食
べ
る
よ

う
に
し
て
い
ま
す
」
と
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

自
分
の
た
め
に
も
、
家
族
の
た
め
に
も
元
気

で
い
た
い
！
と
い
う
想
い
が
自
己
管
理
に
表

れ
て
い
ま
す
。

　
そ
し
て
「
笑
顔
を
大
事
に
し
て
い
ま
す
。

一
緒
に
歌
う
と
か
、
好
き
な
こ
と
を
で
き
る

っ
て
本
当
に
楽
し
い
ん
で
す
。
明
日
も
バ
レ

エ
の
教
室
な
ん
で
す
よ
」
と
大
嶋
さ
ん
な
ら

で
は
の
健
康
の
秘
訣
を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

好
き
な
こ
と
を
す
る
た
め
に

体
調
管
理
も

　
　
　笑
顔
の
秘
訣
で
す

保健センターに
いつでもご相談下さい！

　保健センターは市民の皆さんの健康づく
りの拠点です。保健師や栄養士など専門の
職員が健康相談や健康教育などすべての人
が元気に暮らせるよう、自己管理のお手伝
いをしたり、健康を総合的にサポートして
います。
♥生活習慣病栄養相談
　生活習慣や食生活の内容を踏まえ、栄養
士が皆さんに合った改善方法をアドバイス
します。

♥健康づくり出張講座　けんこうビュッフェ
　団体を対象に親子体操やヨガ、筋力アッ
プトレーニングなど幅広いメニューから選
べる健康講座を出張開催しています。

♥健康度測定
　骨密度や体組成等の測定とその結果を踏
まえて、食事と運動の両面からアドバイス
をします。

運 

動

食 

事

自
己
管
理

その他にも様々な健康づくりの
お手伝いをしています。詳しく
は市ホームページをご覧下さい。


