
　

生
活
習
慣
病
の
予
防
と
健
康
づ
く
り
の

基
本
は
栄
養
・
運
動
・
休
養
。
つ
ま
り
「
食

べ
る
」「
動
く
」「
休
む
」
の
バ
ラ
ン
ス
が

重
要
で
す
。
分
か
っ
て
い
て
も
、
実
践
し

た
り
続
け
た
り
す
る
こ
と
は
、
な
か
な
か

難
し
い
で
す
よ
ね
。
ま
し
て
や
、
一
人
で

は
な
か
な
か
う
ま
く
い
か
な
い
も
の
。

　
『
健
康
た
は
ら
21
プ
ラ
ン
』
を
共
に
作

り
、
市
民
の
皆
さ
ん
は
も
ち
ろ
ん
、
行
政
・

企
業
・
学
校
・
団
体
な
ど
地
域
全
体
で
健

康
づ
く
り
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

▼
募
集
人
員
＝
50
名
／
先
着
順　

▼
資
格
＝
田
原
市
在
住
、
在
勤
の

方
／
年
齢
不
問
（
児
童
・
学
生
の
方
も
可
）　

▼
活
動
内
容
＝
健
康

づ
く
り
の
た
め
の
行
動
計
画
の
作
成
、
意
見
交
換
、
調
査
な
ど　

▼

活
動
期
間
＝
平
成
15
年
10
月
〜
平
成
17
年
３
月
の
期
間
で
随
時
（
土

曜
ま
た
は
日
曜
日
を
基
本
に
12
回
程
度
開
催
予
定
）　

▼
申
し
込
み

＝
９
月
19
日
（
金
）
ま
で
に
電
話
ま
た
は
直
接　

▼
詳
し
く
は
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い　

▼
健
康
課
保
健
予
防
係
5

23
局
３
５
１
５

　

平
成
13
・
14
年
の
人
間
ド
ッ
ク
受
診
者

と
病
態
別
教
室
参
加
者
１
３
６
９
名
を
対

象
に
、
生
活
習
慣
に
関
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト

を
実
施
し
ま
し
た
。
こ
れ
を
見
る
と
、
30

〜
40
代
で
朝
食
を
と
ら
な
い
方
が
多
く
、

ま
た
、
全
体
の
世
代
に
お
い
て
運
動
不
足

で
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。
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「
ず
っ
と
好
き
な
ス

ポ
ー
ツ
続
け
た
い
！
」

「
い
つ
ま
で
も
、
お
い
し
い

も
の
食
べ
た
い
ね
」

「
生
涯
現
役
！
仕
事
を
バ
リ

バ
リ
す
る
ぞ
」

「
禁
煙
の
い
い
方
法
が

な
い
か
な
？
」

「
旅
行
大
好
き
。
歳
な

ん
て
関
係
な
い
わ
」

私
た
ち
の
生
活
習
慣
は
？

計
画
的
な
健
康
づ
く
り
を
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