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　家族の時間を
通し、豊かな心
を育み伝える場
として、「家族
の食卓」は大き
な役割を持ちま
す。
　国は、毎年６月を「食育月間」と定
めています。
　この機会に、「いただきます・ごち
そうさま」を言う、よく噛んで食べ
る、「早寝・早起き・朝ごはん」の生
活を心掛ける、地元農産物を選んで買
うなど、「身近な食育」を皆さんが意
識し、できることから実践してみては
いかがでしょうか。

６月は「食育月間」です 

　誰でも簡単にできるウォーキング。最近は健康のために
ウォーキングを始める方が増えています。
　市内各地区で開催している健康まつりでは、ウォーキン
グの効果や正しい歩き方などを実際に知っていただくた
め、各地区のコースを巡ります。
　また、血圧測定や体脂肪測定も同時に実施しています。
　詳しくは、全戸配布しますチラシをご覧ください。大勢
の皆さんのご参加をお待ちしています。

得する！ウォーキング効果
健康まつりに参加しよう！

　
お
勤
め
先
を
離
職
、
退
職
な
ど

さ
れ
た
方
で
、
社
会
保
険
の
任
意

継
続
を
し
な
い
場
合
や
、
国
民
健

康
保
険
に
加
入
し
て
い
た
方
が
、

お
勤
め
先
の
健
康
保
険
に
加
入
さ

れ
た
場
合
は
、
国
民
健
康
保
険
の

加
入
お
よ
び
脱
退
の
手
続
き
が
そ

れ
ぞ
れ
必
要
に
な
り
ま
す
。

　
市
役
所
市
民
課
お
よ
び
豊
田
支

所
の
窓
口
で
手
続
き
が
で
き
ま
す

の
で
お
済
み
で
な
い
方
は
、
早
め

に
手
続
き
を
お
願
し
ま
す
。

　○
お
勤
め
さ
れ
て
い
た
会
社
か
ら

発
行
さ
れ
る
健
康
保
険
離
脱
証

明
書

○
届
け
出
さ
れ
る
方
の
印
鑑

○
届
け
出
さ
れ
る
方
の
本
人
確
認

が
で
き
る
も
の
（
運
転
免
許
証

な
ど
）

○
年
金
証
書
（
60
歳
か
ら
65
歳
ま

で
の
方
）

○
お
勤
め
先
か
ら
発
行
さ
れ
た
健

康
保
険
証
（
本
人
お
よ
び
被
扶

養
者
分
）

○
市
の
国
民
健
康
保
険
証

○
届
け
出
さ
れ
る
方
の
印
鑑

○
届
け
出
さ
れ
る
方
の
本
人
確
認

が
で
き
る
も
の
（
運
転
免
許
証

な
ど
）

※
平
日
に
市
役
所
で
手
続
き
が
で

き
な
い
方
は
、郵
送
で
の
届
け
出

も
で
き
ま
す
の
で
、希
望
す
る
場

合
は
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。必
要
な

中
野
市
国
民
健
康
保
険

加
入
お
よ
び
脱
退
手
続
き
を
お
忘
れ
な
く

書
類
を
送
付
し
ま
す
。

　
お
勤
め
先
の
会
社
か
ら
保
険
証

が
発
行
さ
れ
る
間
に
、
市
の
国
民

健
康
保
険
証
を
医
療
機
関
で
お
使

い
に
な
っ
た
方
は
、
お
勤
め
先
か

ら
発
行
さ
れ
た
保
険
証
が
手
元
に

届
き
ま
し
た
ら
、
医
療
機
関
の
窓

口
で
保
険
証
が
変
更
に
な
っ
た
こ

と
を
お
伝
え
く
だ
さ
い
。

　
な
お
、
国
民
健
康
保
険
に
関
す

る
届
け
出
・
給
付
な
ど
に
つ
い
て

は
、
３
月
に
全
戸
配
布
し
ま
し
た

「
健
康
・
福
祉
カ
レ
ン
ダ
ー
」
の

13
ペ
ー
ジ
に
も
記
載
し
て
あ
り
ま

す
の
で
ご
覧
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先

市
役
所
福
祉
課
国
保
医
療
係

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
２
９
６
）

豊
田
支
所
地
域
振
興
課
市
民
生
活
係 

☎
�
３
１
１
１
（
内
線
１
３
１
）

昨年の健康まつりの様子

届
け
出
に
必
要
な
も
の

お
勤
め
先
を
離
職
、

　
　
　
退
職
な
ど
さ
れ
た
方

お
勤
め
先
の
健
康
保
険
に

　
　
　
　
　
加
入
さ
れ
た
方



平成2４年６月号15

書
類
を
送
付
し
ま
す
。

　
お
勤
め
先
の
会
社
か
ら
保
険
証

が
発
行
さ
れ
る
間
に
、
市
の
国
民

健
康
保
険
証
を
医
療
機
関
で
お
使

い
に
な
っ
た
方
は
、
お
勤
め
先
か

ら
発
行
さ
れ
た
保
険
証
が
手
元
に

届
き
ま
し
た
ら
、
医
療
機
関
の
窓

口
で
保
険
証
が
変
更
に
な
っ
た
こ

と
を
お
伝
え
く
だ
さ
い
。

　
な
お
、
国
民
健
康
保
険
に
関
す

る
届
け
出
・
給
付
な
ど
に
つ
い
て

は
、
３
月
に
全
戸
配
布
し
ま
し
た

「
健
康
・
福
祉
カ
レ
ン
ダ
ー
」
の

13
ペ
ー
ジ
に
も
記
載
し
て
あ
り
ま

す
の
で
ご
覧
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先

市
役
所
福
祉
課
国
保
医
療
係

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
２
９
６
）

豊
田
支
所
地
域
振
興
課
市
民
生
活
係 

☎
�
３
１
１
１
（
内
線
１
３
１
）

健
（
検
）
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

今
か
ら
で
も
各
種
健
（
検
）
診
の
お
申
し
込
み
が
で
き
ま
す

特
定
健
診
・
い
き
い
き
健
診

　
特
定
健
診
・
い
き
い
き
健
診

は
、
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病

の
発
症
お
よ
び
予
防
を
目
的
と
し

て
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
に
着
目
し
て
行
っ
て
い
ま
す
。

　
内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
加
え
て
、

高
血
圧
・
高
血
糖
・
脂
質
異
常
の

う
ち
２
つ
以
上
を
あ
わ
せ
も
っ

た
状
態（
服
薬
中
を
含
む
）が
、
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
内
臓

脂
肪
症
候
群
）で
す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
放
置
す
る
と
、

動
脈
硬
化
が
進
行
し
、
心
筋
梗
塞

・
脳
卒
中
な
ど
の
生
活
習
慣
病
を

発
症
す
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
病
気
の
発
症
危
険
度

は
、
危
険
因
子
が
多
く
な
る
ほ
ど

高
ま
り
ま
す
。
心
臓
病
を
例
に
と

る
と
、
危
険
因
子
が
１
つ
の
人
の

危
険
度
は
、
危
険
因
子
が
な
い
人

の
５
・
１
倍
、
２
つ
の
人
は
５
・

８
倍
、
３
～
４
つ
の
人
は
35
・
８

倍
に
な
り
ま
す
。

　
「
自
覚
症
状
が
な
い
」
と
安
心

せ
ず
、
ま
ず
は
健
診
を
受
け
て
自

分
自
身
の
健
康
状
態
を
知
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
健
診
結
果
に
基
づ

い
て
食
事
、
運
動
な
ど
の
生
活
習

慣
を
改
善
し
、
生
活
習
慣
病
を
予

防
し
ま
し
ょ
う
。

対
象
者
　
19
歳
～
39
歳
、
満
75
歳

以
上
の
方
お
よ
び
満
40
歳
～
74
歳

で
国
民
健
康
保
険
に
ご
加
入
の
方

申
込
方
法
　
市
役
所
健
康
づ
く
り

課
へ
お
電
話
な
ど
で
お
申
し
込
み

く
だ
さ
い
。
問
診
票
な
ど
を
お
送

り
し
ま
す
。

対
象
者
　
満
40
歳
～
74
歳
の
協
会

け
ん
ぽ
、
健
康
保
険
組
合
、
共
済

組
合
、
国
保
組
合
な
ど
の
被
扶
養

者
の
方

申
込
方
法
　
加
入
医
療
保
険
者
に

お
申
し
込
み
い
た
だ
き
、
特
定
健

診
実
施
機
関
に
ご
予
約
く
だ
さ

い
。
加
入
保
険
の
種
類
に
よ
っ
て

が
ん
検
診

　
日
本
人
の
２
人
に
１
人
が
生
涯

が
ん
に
な
り
、
３
人
に
１
人
が
、

が
ん
で
亡
く
な
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
が
ん
は
、
定
期
的
に
が
ん

検
診
を
受
け
、
早
期
発
見
・
早
期

治
療
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

肺
が
ん
検
診
は
、
既
に
終
了
し
ま

し
た
が
、
そ
の
ほ
か
の
各
種
が
ん

検
診
は
、
今
か
ら
で
も
お
申
し
込

み
い
た
だ
け
ま
す
。

　
国
の
が
ん
検
診
推
進
事
業
に
よ

り
、対
象
と
な
る
一
定
年
齢
の
方

に
、大
腸
が
ん
検
診
・
乳
が
ん(

マ
ン

モ
グ
ラ
フィ)

検
診
・
子
宮
が
ん
検

診
の「
検
診
無
料
ク
ー
ポ
ン
券
」な

ど
の
書
類
を
お
送
り
し
ま
す
。こ

の
機
会
に
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

期
日
　
10
月
４
日
㈭
・
16
日
㈫
、

　
　
　
17
日
㈬

時
間
　
午
後
５
時
～
７
時

場
所
　
中
野
保
健
セ
ン
タ
ー

　
大
腸
が
ん
受
診
票
・
検
診
票
、

採
便
容
器
、
受
診
料
を
お
持
ち
く

だ
さ
い
。
各
地
区
の
検
診
時
に
受

け
付
け
も
行
っ
て
い
ま
す
の
で
、

ご
利
用
く
だ
さ
い
。

が
ん
検
診
・
そ
の
他
各
種
健（
検
）

診
に
関
す
る
問
い
合
わ
せ
先

健
康
づ
く
り
課
健
康
管
理
係（
中
野

保
健
セ
ン
タ
ー
内
）

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
２
４
２
）

は
、
各
地
区
公
会
堂
で
行
う
特
定

健
診
を
受
診
で
き
る
方
も
い
ま

す
。
そ
の
場
合
の
予
約
先
は
、
㈶

長
野
県
健
康
づ
く
り
事
業
団
に
な

り
ま
す
。
事
前
の
申
し
込
み
が
な

い
場
合
は
、
受
診
で
き
ま
せ
ん
。

予
約
先

長
野
県
健
康
づ
く
り
事
業
団
（
健

診
予
約
専
用
）

☎
０
１
２
０
（
１
０
６
）
９
６
９

１倍
５．１ 倍 ５．８ 倍

３５．８ 倍

危険因子保有数
（肥満・高血糖・高血圧・脂質異常）

『心臓病の発症危険度』

検診の種類 受診者数 がん発見者数
胃がん検診 2,453 3
大腸がん検診 4,036 7
肺がん検診 7,504 3

乳がん検診 超音波 794 0
マンモグラフィ 1,389 3

子宮がん検診 2,970 1
前立腺がん検診 1,451 9

▼平成2３年度の中野市各種がん検診状況 （人）

動脈硬化進行

心筋梗塞などの
生活習慣病の発症

高
血
圧

脂
質
異
常

高
血
糖

内臓脂肪型肥満

３つの要因が複数重な
ることにより、動脈硬
化は急速に進みます！

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

　
　
　
　
　
　
　
　
の
危
険
性

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に

　
お
申
し
込
み
を
さ
れ
て
な
い

　
方
で
受
診
を
希
望
さ
れ
る
方

　
国
民
健
康
保
険
以
外
の
保
険

　
　
　
に
加
入
の
被
扶
養
の
方

が
ん
検
診
推
進
事
業

　
大
腸
が
ん
検
診
の

 
 
 

夜
間
受
付
を
行
い
ま
す

    ０      １      ２      ３～４


