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気持ち新たなスタートを -生活習慣病予防のために- 
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月
に
な
り
、
新
年
度
の
始
ま
り
が
や
っ

て
き
ま
し
た
。
世
間
で
は
一
区
切
り
の

始
ま
り
と
な
る
こ
の
節
目
を
機
会
に
、

こ
れ
ま
で
の
生
活
習
慣
の
振
り
返
り
と
、
今
後
の

課
題
や
目
標
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

■
生
活
習
慣
病
と
は
？ 

生
活
習
慣
病
と
は
名
前
の
通
り
、
生
活
習
慣
が

原
因
で
発
症
す
る
病
気
を
言
い
ま
す
。
糖
尿
病
や

高
血
圧
、
脂
質
異
常
症
な
ど
の
他
、
日
本
人
の
三

大
死
因
と
さ
れ
る
が
ん
や
心
疾
患
、
脳
血
管
疾
患

も
生
活
習
慣
病
に
含
ま
れ
ま
す
。
遺
伝
的
な
要
因

も
関
係
し
ま
す
が
、
遺
伝
は
あ
く
ま
で
も
要
因
で

あ
り
、
発
症
は
生
活
習
慣
の
影
響
を
大
き
く
受
け

ま
す
。
生
活
習
慣
病
は
無
症
状
の
ま
ま
進
行
し
や

す
く
、
症
状
が
出
た
頃
に
は
か
な
り
進
行
し
て
い

る
状
態
と
い
う
こ
と
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
健

康
診
断
で
何
か
し
ら
指
摘
を
受
け
た
こ
と
の
あ

る
方
は
、
痛
く
も
痒
く
も
な
い
か
ら
と
放
置
せ
ず
、

す
ぐ
に
生
活
習
慣
の
見
直
し
を
図
り
ま
し
ょ
う
。 

 

■
適
正
体
重
を
知
り
ま
し
ょ
う 

自
宅
で
簡
単
に
確
認
で
き
る
健 

康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
と
し
て
、
体 

重
が
あ
り
ま
す
。
体
重
の
増
減
は 

病
気
が
影
響
し
て
い
る
可
能
性
や
、 

生
活
の
乱
れ
を
反
映
し
ま
す
。
で 

き
れ
ば
一
日
一
回
、
起
床
後
お
手 

洗
い
を
済
ま
せ
た
後
に
測
定
す
る 

と
食
事
内
容
に
よ
る
差
が
少
な
い 

た
め
お
す
す
め
で
す
。
体
重
を
確 

認
す
る
上
で
知
っ
て
お
き
た
い
の 

が
、

BMI
（
体
格
指
数
）
で
す
。
身 

長
と
体
重
を
用
い
て
計
算
式
で
求 

め
る
こ
と
が
で
き
、
体
格
区
分
（
痩
せ
・
標
準
・

肥
満
）
を
知
る
上
で
用
い
ら
れ
ま
す
。
標
準
区
域

の
中
で
も
、

BMI

22
に
な
る
体
重
が
最
も
病
気
に
な

り
に
く
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
肥
満
は
生
活
習
慣

病
の
原
因
に
な
り
ま
す
が
、
反
対
に
、
痩
せ
に
当

て
は
ま
る
方
は
骨
粗
鬆
症
や
貧
血
、
虚
弱
の
原
因

に
な
り
ま
す
。
適
正
体
重
を
知
り
、
維
持
で
き
る

よ
う
努
め
ま
し
ょ
う
。 

 

■
次
の
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う 

①
食
事
に
つ
い
て 

一
日
三
食
、
毎
日
で
き
る
だ
け
あ
る
程
度
決
ま

っ
た
時
間
に
食
事
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。
一
日
二
食

は
食
事
と
食
事
の
時
間
が
開
い
て
し
ま
う
た
め
、

一
回
の
食
事
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
十
分
に
蓄
え
よ

う
と
し
て
し
ま
い
、
ど
ん
ど
ん
太
り
や
す
く
、
痩

せ
に
く
い
体
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
味
付
け
は

薄
味
を
意
識
し
、
主
食
（
ご
飯
、
パ
ン
、
麺
）・
主

菜
（
肉
、
魚
、
卵
、
大
豆
製
品
な
ど
）
・
副
菜
（
野

菜
、
き
の
こ
、
海
藻
類
）
を
揃
え
た
偏
り
の
少
な

い
食
事
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。
過
食
防
止
や
消
化

吸
収
の
遅
延
の
た
め
に
、
野
菜
・
き
の
こ
・
海
藻

類
は
食
事
の
一
番
最
初
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。 

 ②
嗜
好
品
（
飲
酒
・
間
食
）
に
つ
い
て 

過
度
な
飲
酒
・
間
食
の
摂
取
は
、
生
活
習
慣
病

の
原
因
で
す
。
一
日
あ
た
り
の
適
正
飲
酒
量
は
、

ア
ル
コ
ー
ル
量
で
換
算
す
る
と
20
ｇ
で
す
。
ビ
ー

ル
で
あ
れ
ば
ロ
ン
グ
缶
一
本
（

500

ml
）
、
日
本
酒
で

あ
れ
ば
一
合
、
焼
酎
（
35
度
）
で
あ
れ
ば
2/5
合
（
約

70

ml
）
で
す
。
間
食
を
食
べ
る
場
合
は
夕
食
時
以

降
の
摂
取
は
避
け
て
、
日
中
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
一
日

200

kcal
以
内
に
抑
え
ら
れ
る
よ
う
カ
ロ

リ
ー
表
示
も
確
認
し
ま
し
ょ
う
。 

 

③
喫
煙
に
つ
い
て 

煙
草
の
煙
に
は
多
く
の
発
が
ん
性
物
質
が
含

ま
れ
る
た
め
、
が
ん
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
他
、
糖

尿
病
や
心
疾
患
、
脳
卒
中
等
の
リ
ス
ク
を
も
高
め

ま
す
。
吸
わ
な
い
た
め
の
工
夫
と
し
て
、
ラ
イ
タ

ー
は
持
ち
歩
か
な
い
、
吸
い
た
く
な
れ
ば
歯
磨
き

を
す
る
・
水
を
飲
む
等
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
自
分

に
合
っ
た
方
法
で
、
少
し
ず
つ
煙
草
か
ら
離
れ
ら

れ
る
よ
う
努
め
ま
し
ょ
う
。
煙
草
は
少
な
け
れ
ば

良
い
訳
で
は
な
く
、
一
本
で
も
吸
え
ば
害
に
な
り

ま
す
。
周
囲
の
方
の
健
康
に
も
影
響
す
る
こ
と
を

考
え
る
と
、
最
終
目
標
は
「
禁
煙
」
一
択
で
す
。 

 ④
運
動
に
つ
い
て 

生
活
習
慣
病
の
発
症
リ
ス
ク
は
、
身
体
活
動
量

が
多
く
な
る
程
低
下
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

活
動
量
や
運
動
量
が
増
え
る
こ
と
で
内
臓
脂
肪

が
消
費
さ
れ
や
す
く
な
り
、
筋
肉
量
が
増
え
る
と

代
謝
が
良
く
な
る
こ
と
も
生
活
習
慣
病
予
防
に

繋
が
り
ま
す
。
運
動
習
慣
の
な
い
方
は
、
近
所
に

買
い
物
へ
行
く
際
は
歩
い
て
行
く
、
エ
レ
ベ
ー
タ

ー
で
は
な
く
階
段
を
使
う
、
ラ
ジ
オ
体
操
を
行
う

な
ど
手
軽
に
取
り
入
れ
ら
れ
る
こ
と
か
ら
始
め

て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

■
最
後
に…

 

生
活
習
慣
病
は
、
日
々
の
生
活
を
見
直
し
、
改

善
す
る
こ
と
で
予
防
が
可
能
で
す
。
最
初
に
も
お

伝
え
し
ま
し
た
が
、
生
活
習
慣
病
は
無
症
状
の
ま

ま
進
行
し
や
す
く
、
症
状
が
出
た
頃
に
は
か
な
り

進
行
し
て
い
る
状
態
だ
っ
た…

と
い
う
可
能
性

に
繋
が
る
怖
い
病
気
で
す
。
何
か
心
当
た
り
の
あ

る
方
は
将
来
の
健
康
の
た
め
に
、
今
か
ら
改
善
に

向
け
て
取
り
組
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。 

（
担
当
＝
管
理
栄
養
士
・
太
田 

侑
里
） 

４ 

＊BMI の求め方  

 体重（kg）÷ 身長（m）÷ 身長（m）  
 
⇒  18.5 未満…痩せ  18.5～24.9…標準  
  25.0 以上…肥満     に該当します  


