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health

体
温
を
上
げ
て
免
疫
力
ア
ッ
プ
！

コ
リ
ド
ー
ル
交
流
情
報

コ
リ
ド
ー
ル
交
流
情
報
館館
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長
万
部
町                                      

〜
平
和
祈
念
館
〜

  
丸
木
位
里
・
俊
夫
妻
「
原
爆
の
図
・
母
子
像
」
な

ど
、
反
戦
と
平
和
を
願
う
心
が
生
ん
だ
美
術
工
芸

品
を
展
示
。
前
庭
に
は
、
世
界
的
彫
刻
家
、
本
郷
新

の
作
品
群
が
並
ん
で
い
ま
す
。〔
入
場
は
無
料
〕

●
場
所
／ 
長
万
部
４
１
３
番
地
の　

（
セ
ン
タ
ー

12

通
り
）
●
時
間
／　

時
〜　

時
●
休
館
日
／
毎
週
月

１０

１８

曜
日
、
年
末
年
始
●
お
問
い
合
わ
せ
先
／
教
育
委

員
会
事
務
局
撮
0
1
3
7
7
・
2
・
2
7
4
8

八
雲
町                                         

〜
３
つ
の
コ
ー
ス
で
楽
し
め
る
！

　
　
　
　
　
　
　

八
雲
町
営
ス
キ
ー
場
〜

　

八
雲
町
営
ス
キ
ー
場
は
、
ス
キ
ー
の
初
級
者
か

ら
上
級
者
ま
で
楽
し
め
る
３
つ
の
コ
ー
ス
が
あ
り
、

２
人
乗
り
リ
フ
ト
や
休
憩
施
設
も
完
備
さ
れ
、
ス

キ
ー
ヤ
ー
、
ス
ノ
ー
ボ
ー
ダ
ー
な
ど
幅
広
く
多
く

の
方
々
が
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。
就
学
前
の

幼
児
と
保
護
者
が
リ
フ
ト
に
同
乗
す
る
場
合
は
、

幼
児
の
リ
フ
ト
料
金
が
無
料
で
大
変
お
得
で
す
！

家
族
揃
っ
て
八
雲
の
ゲ
レ
ン
デ
へ
Ｇ
Ｏ
！

●
リ
フ
ト
料
金
／
１
回
券
（
大
人
1
2
0
円
、
中
学

生
以
下　

円
）
１
日
券
（
同
1
埀
8
0
0
円
、
1
埀

70

0
0
0
円
）
の
他
、
回
数
券
（　

回
）、
時
間
券

11

（
３
時
間
）、
シ
ー
ズ
ン
券
も
用
意
し
て
い
ま
す
。

●
場
所
／
八
雲
町
春
日
（
旧
ス
キ
ー
場
東
側
隣
接

地
）
●
お
問
い
合
わ
せ
先
／
八
雲
町
総
合
体
育
館
撮

0
1
3
7
・
6
2
・
2
1
4
1

八
雲
町
熊
石
地
域　
                         

〜
試
し
て
み
て
！
熊
石
海
洋
深
層
水
〜

　

海
洋
深
層
水
の
分
水
は
、
熊
石
漁
港
内
の
熊
石

海
洋
深
層
水
総
合
交
流
施
設
で
行
い
、
ポ
リ
タ
ン

ク
や
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
な
ど
へ
の
小
口
分
水
と
車
両

に
積
載
さ
れ
た
大
型
タ
ン
ク
へ
の
大
口
分
水
の
２

種
類
の
分
水
施
設
が
あ
り
ま
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
効

果
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
こ
の
機
会
に
ぜ

ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

●
町
外
利
用
者
／
小
口
分
水
→
一
般
用
（　

㍑
）
１

20

０
０
円
・
業
務
用
（
１
逢
）
６
０
０
円
／ 
大
口
分

水
→
一
般
用
（
１
逢
）
６
０
０
円
・
業
務
用
（
１

逢
）
６
０
０
円
●
分
水
時
間
／
平
日
の
９
時
〜　

時
１７

　

月
〜
３
月
・
年
末
・
年
始
は
分
水
で
き
ま
せ
ん
）

１２●
お
問
い
合
わ
せ
先
／
熊
石
海
洋
深
層
水
総
合
交

流
施
設
撮
0
1
3
9
8
・
2
・
2
3
0
0

今
金
町                                         

 
〜
大
好
評
発
売
中
〜

    
今
金
（
純
米
吟
醸
酒
）

         　
　
 
・
万
太
郎
（
特
別
本
醸
造
酒
）

　

米
処
、
今
金
生
ま
れ
の
酒
造
好
適
米
「
吟
風
」
を

釜
保
健
師
か
ら
の
健
康
ア
ド
バ
イ
ス

　

風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
が
流
行
す
る
こ
の
季
節
、

皆
さ
ん
は
ど
の
よ
う
な
対

策
を
し
て
い
ま
す
か
？

　

今
回
は
寒
い
季
節
を
乗

り
切
る
た
め
の
コ
ツ
「
免
疫

力
ア
ッ
プ
」
に
つ
い
て
ご
紹

介
し
ま
す
。

◆
体
温
と
免
疫
力
の
関
係

◆
ス
ト
レ
ス
も

     
体
温
を
下
げ
る
原
因
！

の
影
響
が
あ
り
ま
す
。

　

実
は
健
康
な
人
で
も
が
ん
細

胞
は
で
き
て
い
ま
す
が
、
体
の

機
能
が
正
常
に
働
い
て
い
る
こ

と
で
免
疫
細
胞
が
、
が
ん
細
胞

を
攻
撃
し
て
、
退
治
さ
せ
る
こ

と
が
で
き
て
い
ま
す
。

今月の担当

   瀬棚区

　 佐瀬由希子
　　　　　　です

  
体
温
と
免
疫
力
に
は
深
い
深
い

関
係
が
あ
り
ま
す
。
血
液
中
の

免
疫
細
胞
は
、
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌

な
ど
の
外
敵
が
体
内
へ
侵
入
し

て
く
る
の
を
防
い
だ
り
、
が
ん
細

胞
を
攻
撃
し
て
退
治
す
る
働
き

を
し
て
い
ま
す
。

　

そ
の
免
疫
力
は
、
体
温
が
1
度

下
が
る
と
、　

％
低
下
す
る
と
言

30

わ
れ
て
い
ま
す
。
体
温
が
下
が

る
と
血
流
が
悪
く
な
り
体
中
の

細
胞
に
栄
養
と
酸
素
を
送
り
届

け
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
り
ま

す
。

　

ま
た
、
免
疫
細
胞
の
働
き
が
悪

く
な
る
の
で
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌

に
負
け
て
発
病
し
や
す
く
な
っ

た
り
、
が
ん
細
胞
が
増
え
る
な
ど

◆
現
代
人
は
低
体
温
が

　
　
　
　

増
え
て
い
る
！

◆
体
温
を

        
上
げ
る
た
め
に
は
1 

と
健
康
な
人
で
も
体
温
が
低
下

す
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
長
寿

の
た
め
に
体
が
省
エ
ネ
に
切
り

替
え
る
の
で
自
然
な
こ
と
で
す
。

　

健
康
的
な
人
の
平
均
体
温
は

　

坩
5
〜　

坩
1
度
。
低
体
温

36

37

と
は　

度
以
下
の
こ
と
を
い
い

36

ま
す
。
低
体
温
の
原
因
の
9
割

は
筋
肉
量
の
低
下
と
考
え
ら
れ

ま
す
。
体
の
中
で
一
番
多
く
の

熱
を
作
る
場
所
は
筋
肉
で
す
。 

　

筋
肉
が
少
な
く
な
る
と
体
温

が
下
が
る
だ
け
で
な
く
、
基
礎

代
謝
も
下
が
り
ま
す
。
基
礎
代

謝
と
は
人
間
が
生
き
て
い
く
た

め
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
、

寝
て
い
る
と
き
も
消
費
さ
れ
ま

す
。
よ
く
耳
に
す
る
と
思
い
ま

す
が
、
基
礎
代
謝
が
落
ち
る
と

内
臓
脂
肪
が
増
加
す
る
と
い
う

悪
影
響
が
あ
る
た
め
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
も
関

係
が
あ
り
ま
す
。

　

た
だ
し
、　

歳
前
後
に
な
る

80

　

ス
ト
レ
ス
が
長
期
間
続
く
と

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ

る
た
め
、
血
液
の
流
れ
が
悪
く

な
り
結
果
と
し
て
体
温
が
下

が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
や
イ
ラ
イ
ラ
に
は

軽
い
ス
ト
レ
ッ
チ
、
ぬ
る
め
の

お
風
呂
に
入
る
、
ま
た
食
べ
物

で
は
玄
米
、
ト
マ
ト
、
じ
ゃ
が
い

も
、
か
ぼ
ち
ゃ
な
ど
に
多
く
含

ま
れ
て
い
る
ギ
ャ
バ
（
G
A
B

A
）
と
い
う
成
分
が
注
目
さ
れ
て

い
る
の
で
、
多
め
に
摂
る
よ
う

に
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
？

【
運
動
】

　

一
番
効
果
的
な
こ
と
は
運
動

で
す
。
毎
日
適
度
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
消
費
す
る
こ
と
が
必
要

な
の
で
1
日　

分
歩
く
こ
と
が

30

最
も
簡
単
な
方
法
で
す
。
続
け

て　

分
歩
く
こ
と
が
難
し
け
れ

30
ば
、　

分
を
2
回
に
分
け
る
な

15

ど
、
自
分
の
ペ
ー
ス
に
合
わ
せ

て
行
っ
て
み
て
下
さ
い
。

　

こ
れ
か
ら
の
季
節
は
外
に
出

る
の
が
お
っ
く
う
に
な
り
ま
す

の
で
、
家
の
中
で
ス
ク
ワ
ッ
ト

も
お
勧
め
で
す
。
下
半
身
に
は

腰
や
太
も
も
な
ど
大
き
な
筋
肉

が
あ
る
の
で
効
率
よ
く
筋
肉
を

増
や
せ
ま
す
し
、
む
く
み
予
防

や
転
倒
予
防
に
も
な
り
ま
す
。

【
入
浴
】

　

シ
ャ
ワ
ー
で
は
な
く
、
湯
船

に
つ
か
っ
て
体
を
温
め
ま
し
ょ

う
。
時
間
帯
は
自
分
の
生
活
リ

ズ
ム
に
合
わ
せ
て
か
ま
い
ま
せ

ん
。
寝
る
前
に
ぬ
る
め
の
お
湯

に
つ
か
る
と
心
地
よ
い
疲
労
感

が
睡
眠
を
ス
ム
ー
ズ
に
し
て
く

れ
る
効
果
も
あ
り
、
ま
た
ス
ト

レ
ス
解
消
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
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精
米
歩
合　

％
ま
で
研
磨
し
、
原
料
水
は
「
後
志
利

５５

別
川
」
の
伏
流
水
を
仕
込
み
水
と
し
て
使
用
し
、
蔵

元
は
倶
知
安
町
の
「
二
世
古
酒
造
」
で
熟
練
の
杜
氏

の
技
に
よ
り
、
最
上
級
の
酵
母
で
寒
中
ゆ
っ
く
り

醸
造
し
た
こ
だ
わ
り
の
一
品
で
す
。
芳
醇
な
香
り

と
酒
の
旨
味
が
お
口
の
中
に
広
が
る
今
金
の
地
酒

を
一
度
お
召
し
上
が
り
く
だ
さ
い
。

●
価
格
／
「
純
米
吟
醸
酒　

今
金
」
7
2
0
悪
→
1

埀
6
5
0
円　

1
坩
8
渥
→
2
埀
6
5
0
円
/
「
特

別
本
醸
造
酒　

万
太
郎
」
7
2
0
悪
→ 
1
埀
3
5
0

円　

1
坩
8
渥 
→
2
埀
3
5
0
円
/ 
「
特
別
本
醸

造
酒　

今
金
彗
星　

度
」
7
2
0
悪
→ 
1
埀
3
4
2

１６

円　

1
坩
8
渥
→ 
2
埀
3
1
1
円
●
販
売
先
／
今

金
町
内
の
各
酒
販
店
●
お
問
い
合
わ
せ
先
／
今
金

地
酒
の
会
（
今
金
観
光
協
会
内
）
志
0
1
3
7
・
8

2
・
3
5
6
1
思 
0
1
3
7
・
8
2
・
0
7
4
0

せ
た
な
町
北
檜
山
区                  　
   

〜
2
0
1
2
せ
た
な
Ｃ
Ｕ
Ｐ
雪
合
戦
大
会
〜

　

第　

回
昭
和
新
山
国
際
雪
合
戦　
　

23

　
　
　
　
　
　
　
　

渡
島
檜
山
予
選
会

　

雪
合
戦
の
世
界
一
を
決
定
す
る
聖
地
「
昭
和
新

山
」
へ
の
切
符
を
か
け
雪
球
に
か
け
る
熱
い
ド
ラ
マ

が
今
年
も
始
ま
り
ま
す
！
た
く
さ
ん
の
ご
参
加
お

待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

●
と
き
／
平
成　

年
１
月　

日
（
日
）
●
と
こ
ろ
／

２４

２９

北
檜
山
ス
ポ
ー
ツ
公
園
特
設
会
場
●
参
加
申
込
締

切
り
／
１
月　

日
（
月
）
ま
で
●
申
込
・
問
合
せ
先

２３

／
せ
た
な
Ｃ
Ｕ
Ｐ
雪
合
戦
大
会
実
行
委
員
会
事
務

局
（
せ
た
な
町
役
場
内
）
撮
0
1
3
7
・
8
4
・
5

1
1
1

せ
た
な
町
瀬
棚
区                            

〜
公
営
温
泉
浴
場
「
や
す
ら
ぎ
館
」
〜

　

弱
ア
ル
カ
リ
性
温
泉
で
、
冷
え
性
、
神
経
痛
、
に

効
き
目
あ
り
!
美
肌
効
果
も
お
試
し
く
だ
さ
い
!

●
場
所
／
瀬
棚
区
本
町
（
旧
国
鉄
瀬
棚
駅
跡
地
）
●

営
業
時
間
／　

時
〜　

時
ま
で
※
毎
月
第
１
・
３
月

１０

21

曜
日
定
休
●
入
浴
料
／
大
人
３
６
０
円
／
中
人
１

４
０
円
／
小
人
７
０
円
●
お
問
い
合
せ
先
／
や
す

ら
ぎ
館
撮
0
1
3
7
・
8
7
・
3
8
4
1

せ
た
な
町
大
成
区                            

〜
国
民
宿
舎
『
あ
わ
び
山
荘
』
〜

　

貝
取
澗
渓
谷
の
雄
大
な
自
然
に
ひ
っ
そ
り
と
抱

か
れ
て
い
る
「
あ
わ
び
山
荘
」。　

月
か
ら
2
月
末

12

ま
で
忘
・
新
年
会
特
別
プ
ラ
ン
が
は
じ
ま
り
ま
す
！

入
浴
券
の
特
典
付
き
で
す
の
で
、
是
非
ご
利
用
く

だ
さ
い
。
詳
し
い
こ
と
は
お
電
話
で
！
※
あ
わ
び

鍋
な
ど
の
特
別
料
理
も
あ
り
ま
す
。

●
場
所
／
せ
た
な
町
大
成
区
貝
取
澗
●
宿
泊
料
／

大
人
7
埀
6
0
0
円
、
小
学
生
6
埀
0
6
0
円
、
幼

児
1
埀
4
6
0
円
（
寝
具
の
ご
利
用
の
み
）
●
お
問

い
合
せ
先
／
国
民
宿
舎
あ
わ
び
山
荘
撮
0
1
3
9

8
・
4
・
5
5
2
2

◆特定健診伝言板◆ 

◆担当　垣本利子◆

◆
白
湯
を
飲
む
！

　

白
湯
と
は
一
度
沸
騰
さ
せ
た

お
湯
を　

〜　

度
に
冷
ま
し
た

40

50

も
の
で
す
。
体
温
が
一
番
下

が
っ
て
い
る
朝
は
白
湯
を
飲
み

ま
し
ょ
う
。
お
茶
や
コ
ー
ヒ
ー

の
よ
う
に
カ
フ
ェ
イ
ン
が
入
っ

て
い
な
い
の
で
朝
の
胃
腸
を
や

さ
し
く
体
を
温
め
て
く
れ
ま
す
。

白
湯
を
ゆ
っ
く
り
飲
む
と
内
臓

が
じ
ん
わ
り
温
ま
り
、
胃
腸
の
調

子
も
整
い
ま
す
。

◆
体
を
温
め
る

　
　
　

食
材
を
食
べ
る
！

　

し
ょ
う
が
、
ね
ぎ
、
ニ
ン
ニ
ク

や
根
菜
類
な
ど
は
体
を
温
め
ま

す
。
ま
た
、
ス
ー
プ
な
ど
に
と

ろ
み
を
つ
け
る
と
内
臓
か
ら
体

を
温
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

こ
の
他
に
も
、
湯
た
ん
ぽ

や
カ
イ
ロ
、
腹
巻
を
す
る
な

ど
自
分
に
あ
っ
た
方
法
で
体

を
温
め
て
免
疫
力
を
維
持

し
、
寒
い
冬
を
乗
り
切
り
ま

し
ょ
う
。

　　　チュン介からのお知らせだよ！
　総合健診（特定健診・各種がん検診など）
　　　　　　　　　　　　の申込み忘れてない？
　■1月2８日（土）瀬棚保健センター
　■1月29日（日）・30日（月）健康センター
　　各区の保健師まで申し込んでね！待ってるよ〜

体重を増やさないちょっとしたコツ

アルコール・食べ方・食事の回数・体重測定

　今回のお話は「年末年始で体重を増やさないちょっとしたコツ」のお話です！
　体重が増える原因はズバリ「余分なエネルギー」です。年末年始の食べ過ぎや冬場の運動
不足で、体重が3kg増えるなんてあっという間です。そんな年末年始を乗り切るちょっとし
たコツを紹介します。
「アルコールを控える」
　アルコールは意外とエネルギーが高く「ビンビール大瓶1本、焼酎120cc＝約ご飯1杯」と同じエネ
ルギーです。アルコールは飲むと気持ちもゆるみ、長時間飲食を続けがちなので、飲むこと自体を控え
たり、長時間にならないように心がけましょう。
「食べ方を意識する」
　食べる時には、最初は汁物や野菜物から食べるようにしましょう。先に汁物でお腹を満たすと食べ過
ぎ防止になり、野菜などの食物繊維を摂っておくと後から食べた脂を包んで体外へ排出してくれます。
できれば、脂っぽい物も毎回は食べないようにしましょう。
「食べる回数を増やさない」
　お正月休みでは、特に自宅にいる時間が長くなり、ついつい食べる回数が増えてしまいます。食事は
3回、おやつは1回と自分なりに決めて、それ以上は極力食べないように心がけましょう。
「体重を測る」
　毎日体重を測りましょう。数日で増えた体重は、なるべく早い段階で元に戻すことが重要です。増え
た分が本格的な脂肪になる前に、元に戻す努力が必要です。

　

今
は
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
の
入

浴
剤
が
あ
る
の
で
、
気
に
な
る

乾
燥
肌
な
ど
の
症
状
に
合
わ
せ

て
み
た
り
、
好
み
に
合
わ
せ
て

入
れ
て
み
た
り
す
る
の
も
気
分

転
換
に
な
り
ま
す
。


