
健
康
づ
く
り
委
員
長

　
藤
懸

　
弘
子

組
合
員
健
診
お
す
み
で
す
か
？

健
診
受
け
て
健
康
づ
く
り

　
　
　
室
内
で

簡
単
な
運
動
に

チ
ャ
レ
ン
ジ

し
ま
し
ょ
う
！

　　

室
内
で
は
椅
子
に
座
っ
て
テ
レ
ビ
な

ど
を
観
て
す
ご
さ
れ
る
方
も
多
い
と

思
い
ま
す
。
そ
ん
な
時
に
簡
単
に
出

来
る
運
動
を
紹
介
し
ま
す
。

　

歩
行
に
大
切
な
膝
の
周
り
や
股
関

節
の
筋
も
鍛
え
る
運
動
で
す
。

　

膝
を
伸
ば
し
て
脚
を
床
と
水
平
程

度
ま
で
挙
げ
、
宙
で
5
秒
ほ
ど
止
め
ま

す
。つ
ま
先
は
立
て
て
行
い
ま
し
ょ
う
。

左
右
10
回
ず
つ
２
セ
ッ
ト
程
度
行
い

ま
し
ょ
う
。

健
康
づ
く
り〝
組
健
〞

　
　
　
受
け
ま
せ
ん
か
？

健
診
結
果
に
び
っ
く
り
！

あ
な
た
も
は
じ
め
ま
せ
ん
か
減
塩

　

組
合
員
健
診
は
健
康
づ
く
り
の
き
っ
か
け
を
つ

く
る「
健
康
づ
く
り
健
診
」と
い
う
こ
と
で
す
。
受

診
の
お
す
す
め
を
し
て
い
ま
す
。

　

ご
近
所
で
お
会
い
し
た
方
に
は「
組
健
受
け
ら
れ

ま
し
た
か
？
」が
合
言
葉
の
よ
う
に
お
声
か
け
を
し

て
い
ま
す
。
お
誘
い
の
ハ
ガ
キ
を
出
し
た
方
に
は

電
話
を
お
か
け
す
る
と「
知
ら
せ
て
く
れ
て
あ
り
が

と
う
。
夫
婦
で
受
け
ま
す
」「
受
け
よ
う
と
思
っ
て

い
た
ん
で
す
」な
ど
と
喜
ば
れ
て
い
ま
す
。
い
よ
い

よ
ラ
ス
ト
ス
パ
ー
ト
。ご
自
分
の
身
体
の
事
を
知
っ

て
い
た
だ
く
チ
ャ
ン
ス
！　

ぜ
ひ
ま
だ
の
方
は
組

健
受
け
て
く
だ
さ
い
ね
。
地
域
丸
ご
と
健
康
づ
く

り
の
わ
を
広
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

昨
年
、
組
合
員
健
診
で
塩
分
が
15g
も
あ
り

び
っ
く
り
！　

こ
れ
は
い
け
な
い
と
思
い
、「
医

療
と
く
ら
し
」で
見
つ
け
た
減
塩
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

養
成
講
座
を
さ
っ
そ
く
受
講
し
た
宮
前
北
支
部
の

Ｙ
・
Ｈ
さ
ん
。

　
「
お
味
噌
汁
は
一
日
１
回
に
し
た
ら
い
い
の
よ
。」

と
い
う
ア
ド
バ
イ
ス
や
、
減
塩
の
コ
ツ
を
ア
ド
バ

イ
ザ
ー
さ
ん
に
教
え
て
も
ら
い
実
践
。
外
食
や
子

ど
も
た
ち
と
の
食
事
が
少
し
あ
じ
つ
け
が
濃
く
感

じ
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

　

そ
の
成
果
で
、
先
日
受
け
た
組
合
員
健
診
の
塩

分
の
結
果
は
な
ん
と
６
ｇ
に
！　

健
診
を
受
け
た

こ
と
が
、
健
康
づ
く
り
に
つ
な
が
り
ま
し
た
。「
こ

の
感
動
を
、
周
り
の
人
に
も
伝
え
た
い
。」と
減

塩
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
に

な
っ
た
Ｙ
・
Ｈ
さ
ん
の

活
躍
が
楽
し
み
で
す
。

●お味噌汁は具だくさん
（３人前）

６00ccの出汁に対して
みそ大さじ１

●サラダはドレッシング
なし
（ハムや味のあるもので
ＯＫ）など

私の
減塩の
コツ

座って
運動


