
　
健
康
寿
命
の
延
伸
と
生
活
習
慣
病
予
防
、

さ
ら
に
は
Ｑ
Ｏ
Ｌ
（
生
活
の
質
）
を
向
上

さ
せ
る
こ
と
を
目
的
に
、
牛
乳
・
乳
製
品

を
使
い
、
家
庭
で
上
手
に
カ
ル
シ
ウ
ム
を

と
る
こ
と
が
で
き
る
メ
ニ
ュ
ー
で
普
及
講

習
会
を
実
施
し
ま
し
た
。

　

内
容
に
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

（
運
動
器
症
候
群
）
予
防
を
取
り
入
れ
、
成

人
の
肥
満
予
防
、
高
齢
者
の
転
倒
や
認
知

症
予
防
の
た
め
の
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
と
ロ
コ

ト
レ
を
紹
介
し
、
健
康
維
持
お
よ
び
増
進

に
努
め
ま
し
た
。

　

全
国
一
、三
二
〇
地
区
、
二
、二
二
二
回

実
施
し
、
四
万
九
、二
六
〇
名
が
受
講
し
ま

し
た
。

　

平
成
二
十
三
年
三
月
に
発
表
さ
れ
た
第

二
次
食
育
推
進
基
本
計
画
に
、
男
性
に
対

す
る
食
育
が
初
め
て
示
さ
れ
ま
し
た
。
本

事
業
で
は
、
団
塊
世
代
の
男
性
を
中
心
に

単
身
に
な
っ
た
際
、
あ
わ
て
る
こ
と
が
な
い

よ
う
、「
生
き
て
い
く
た
め
の
20
品
目
」
を

テ
ー
マ
に
料
理
講
習
会
を
行
い
ま
し
た
。

　

ま
た
、
朝
食
欠
食
率
が
三
割
近
く
い
る

三
〇
代
男
性
に
お
い
て
は
、
欠
食
は
肥
満

を
招
き
生
活
習
慣
病
等
の
要
因
と
な
る
こ

と
を
伝
え
ま
し
た
。

　

全
国
三
四
四
地
区
、
四
四
五
回
、
七
、

六
二
九
名
に
体
験
学
習
を
実
施
し
ま
し
た
。

こ
の
事
業
は
、
定
年
退
職
後
の
男
性
が
地
域

へ
の
社
会
参
加
と
仲
間
づ
く
り
の
き
っ
か

け
に
も
な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

生
涯
骨
太
ク
ッ
キ
ン
グ

（
雪
印
メ
グ
ミ
ル
ク
株
式
会
社
）

男
性
の
た
め
の
料
理
教
室

中までよく洗いましょう

調味料は必ず計りますよ

ロコモ体操でロコモ予防

大根は大きめの乱切りにしてください

指定メニュー「鮭と大根の和風スープ」作り

実際の食塩の量を見てください
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