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昨
年
は
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
年
で
も
あ
り 

習
志
野
市
に
縁
あ
る
選
手
の
方
々
も 

メ
ダ
ル
を
獲
得
さ
れ
て
い
ま
し
た
ね
。 

身
近
な
所
で
そ
の
よ
う
な
方
々
の
頑
張

り
を
画
面
を
通
し
て
知
る
こ
と
が
で
き

る
と
嬉
し
く
な
り
ま
す
ね
。 

当
セ
ン
タ
ー
も
昨
年
新
し
い
職
員
も
加

わ
り
少
し
ず
つ
新
し
い
こ
と
に
挑
戦
し

始
め
て
い
ま
す
。
そ
の
一
つ
が
ブ
ロ
グ
の

開
設
で
す
。
既
に
ご
覧
頂
い
て
い
る
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
と
思
い
ま
す
が
、
地

域
の
情
報
や
高
齢
者
相
談
セ
ン
タ
ー
の

取
り
組
み
な
ど
を
今
後
も
少
し
ず
つ
掲

載
し
て
い
き
ま
す
の
で
是
非
、
見
て
頂

け
ま
し
た
ら
幸
い
で
す
。 

地
域
に
寄
り
添
え
る
セ
ン
タ
ー
と
し
て

今
年
も
職
員
全
員
で
協
力
し
て
い
き
ま

す
の
で
宜
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 
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令
和
３
年
10
月
13
日(
水)

に
津
田
沼

１
丁
目
会
館
、
11
月

9
日(

火)

に
津

田
沼
3
丁
目
第
3
町
会
会
館
に
て
開

催
さ
れ
た
、
「
ふ
れ
あ
い
・さ
く
ら

サ
ロ

ン
」に
参
加
し
て
き
ま
し
た
。 

今
回
の
サ
ロ
ン
で
依
頼
さ
れ
た
内
容

は
「
皆
様
！
高
齢
者
相
談

セ
ン
タ
ー
を

ご
存
じ
で
す
か
？
」
と
い
う
も
の
で
し
た
。

こ
の
お
話
を
頂
い
た
際
、
セ
ン
タ
ー
の
役

割
や
活
動
に
つ
い
て
地
域
の
方
に
お
話

し
す
る
機
会
も
多
く
な
い
た
め
、
身
近

な
相
談
窓
口
で
あ
る
こ
と
お
伝
え
で
き

れ
ば
と
思
い
参
加
し
ま
し
た
。 

当
日
は
、
久
し
ぶ
り
の
サ
ロ
ン
再
開
で

参
加
者
の
皆
さ
ん
は
笑
顔
で
あ
ふ
れ
て

い
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
外
出
も
減
り
、

人
と
の
交
流
も
減
っ
て
し
ま
っ
た
と
の
こ

と
。
サ
ロ
ン
の
再
開
を
心
待
ち
に
し
て
い

た
そ
う
で
す
。  

 
 

 
 

初
め
に
参
加
者
と
一
緒
に
「サ
ザ
エ
さ

ん
体
操
」
を
行
い
ま
し
た
。
想
像
以
上
に

皆
さ
ん
か
ら
の
受
け
が
良
く
、
こ
の
日
の

た
め
に
毎
日
、
朝
練
を
し
て
き
た
甲
斐

が
あ
り
ま
し
た
。 

続
い
て
、
高
齢
者
相
談
セ
ン
タ
ー
に
つ

い
て
説
明
し
ま
し
た
。
主
任
介
護
支
援

専
門
員
か
ら
は
介
護
保
険
に
つ
い
て
、
保

健
師
か
ら
は
栄
養
に
つ
い
て
、
社
会
福
祉

士
か
ら
は
、
権
利
擁
護(

成
年
後
見
制

度
・消
費
者
ト
ラ
ブ
ル
・
虐
待)

に
つ
い
て
、

認
推
・第

2
コ
ー
デ
か
ら
は
認
知
症
や

地
域
活
動
に
つ
い
て
の
お

話
を
し
ま
し

た
。 今

回
を
き
っ
か
け
に
、
セ
ン
タ
ー
が
身

近
な
相
談
窓
口
で
あ
る
こ
と
を
ご
理
解

い
た
だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。 

 

社
会
福
祉
協
議
会 

津
田
沼
北
部
支
部 

「
ふ
れ
あ
い
・
さ
く
ら
サ
ロ
ン
」 

 

く
ら
し
の
応
援
団
通
信 

６ 

 

令
和
３
年

１０
月
１８
日
と
１１
月
２９
日

に
鷺
沼
地
区
の
メ
ン
バ
ー
の
皆
様
と
地
域

の
高
齢
者
の
生
活
課
題
に
つ
い
て
話
し
合

い
ま
し
た
。
鷺
沼
地
区
で
は
、
「
体
操
が
出

来
る
場
所
探
し
」
を
し
て
い
ま
す
。
今
後

も
住
民
の
皆
様
と
共
に
、
地
域
の
声
を
基

に
課
題
解
決
に
取
り
組
み
た
い
と
思
い
ま

す
。 

 

 

【
電
話
de
詐
欺
に
ご
注
意
】 

令
和
３
年
中
の
電
話
de
詐
欺
発
生
状
況

は
、
令
和
２
年
と
比
べ
て
被
害
件
数
は 

減
少
し
て
い
ま
す
が
、
被
害
金
額
は 

増
加
し
て
い
ま
す
。 

不
審
な
電
話
に
は 

十
分
気
を
つ
け
て 

下
さ
い
。 

 

編 

集 

後 

記 

体操が出来る場所を

探そう！ 



 

   
 

                    

                       

 

 

 

 

１１
月
・
１２
月
東
邦
中
学
校
３
年
生
８
ク
ラ
ス

を
対
象
に
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
が
開

催
さ
れ
ま
し
た
。
市
内
全
て
の
高
齢
者
相
談
セ
ン

タ
ー
と
住
民
の
キ
ャ
ラ
バ
ン
・メ
イ
ト
さ
ん
の
ご
協

力
で
行
わ
れ
ま
し
た
。 

 

生
徒
の
皆
様
に
は
、
ク
イ
ズ
や
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク

に
取
り
組
ん
で
も
ら
い
な
が
ら
、
認
知
症
の
症
状

や
認
知
症
の
方
へ
の
接
し
方
を
学
ん
で
い
た
だ
き

ま
し
た
。 

 

津
田
沼
３
丁
目
第

３
町
会
会
館

で
、
１０

月
２７
日
認
知
症
サ
ポ

ー
タ
ー

養
成
講
座

を

開
催
し
ま
し
た
。
家
族

を
介
護
中
の
方
や
、
地

域
で
認
知
症
の
方
や
そ

の
家
族
を
支
援
し
た
い

と
い
う
想
い
の
あ
る
方

等
が
参
加

さ
れ
ま
し

た
。 
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認知症サポーター養成講座受付中 ～お一人から受付しています～ 連絡先 ０４７（４０８）１６００ 

津
田
沼
３
丁
目
第
３
町
会
会
館 

東邦中学校 

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座 

保
健
師
ミ
ニ
講
座
の
ご
報
告 

 

11
月
の
サ
ロ
ン
で
は
、
保
健
師
か

ら
「
塩
分
と
高
血
圧
」
に
つ
い
て
の
お

話
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

ま
ず
は
塩
分
に
ま
つ
わ
る
三
択
ク

イ
ズ
か
ら
。
皆
さ
ん
熱
心
に
参
加
し

て
く
だ
さ
り
、
正
解
率
も
と
て
も
高

か
っ
た
で
す
。
下
記
に
ク
イ
ズ
を
一

部
掲
載
し
て
い
ま
す
の
で
、
是
非
挑

戦
し
て
み
て
く
だ
さ
い
！ 

ク
イ
ズ
の
あ
と
は
ミ
ニ
講
座
を
し

ま
し
た
。
メ
モ
を
取
っ
て
く
だ
さ
る

方
も
多
く
、
関
心
を
持
っ
て
聴
い
て

く
だ
さ
い
ま
し
た
。 

 

高
血
圧
は
生
活
習
慣
病
の
な
か
で

も
と
て
も

身
近
な
病
気
で
あ
り
、

様
々
な
疾
患
を
引
き
起
こ
す
怖
い

も
の
で
す
。 

 

冬
を
迎
え
、
血
圧
が
高
く
な
る
時

期
に
な
り
ま
し
た
。
部
屋
も
衣
服
も

暖
か
く
し
て
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

特
に
入
浴
の
際
は
脱
衣
所
を
温
め

て
急
激
な
血
圧
上
昇
に
よ
る
ヒ
ー
ト

シ
ョ
ッ
ク
に
ご
注
意
く
だ
さ
い
。 

① 減塩醤油とは、醤油 100ｇ中に食塩の量が何ｇ以下と

定義されているでしょうか。 

イ：14ｇ以下  ロ：9ｇ以下  ハ：4ｇ以下 

② 成人の食塩摂取目標量は 1日あたり何ｇでしょうか。 

イ：5.5ｇ  ロ：6.5ｇ  ハ：7.5ｇ 

③ 次のだし汁で、最も塩分が少ないのはどれでしょうか。 

イ：かつおだしの素  ロ：昆布だし  ハ：和風顆粒だし 

④ ゆでうどん 1玉 240ｇに含まれる塩分は何ｇでしょうか。 

イ：0.3ｇ  ロ：0.5ｇ  ハ：0.7ｇ 

： 

 

野菜には、摂りすぎた塩分を排出してくれる

カリウムが豊富に含まれています！ 

１日あたりこれくらいを目安に摂りましょう。 

※腎臓病治療中の方はまずは医師に相談を 

（答え）①ロ、②ハ、③イ、④ハ 

塩分クイズ 

豆知識 

おせち料理を沢山召し上がられた方も 

運動不足気味な方も写真を見ながら体を動かしてみて下さい！！ 

【 サ  ン ロ ー ド サ ロ ン  活 動 報 告 】 

顔の前で手を合わせ脇をとじる 

手を上に伸ばす。 

目線は手を見る 

胸は張ったまま手を下ろす 

元
気
な
体
は
内
面
か
ら

と
い
う
こ
と
で
今
回
は 

体
の
専
門
家
で
も
あ
る

理
学
療
法
士
・
呼
吸
療

法
認
定
士
の
佐
藤
様
を 

お
呼
び
し
て
自
宅
で
も 

簡
単
に
出
来
る
体
操
を 

教
え
て
頂
き
ま
し
た
。 

たけのこ体操 

１つ１つ ゆっくり・大きく動かして下さい。（回数は１５回位が目安です） 

・肩が痛い場合は脇を閉じて挙がる高さで繰り返します。 

・背中が丸まった状態では肩に痛みが出やすいです。 

     

背もたれから背を離し 

胸を張る 

『
ＨⅠ

！ 

（肺
）フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
で
身
体
づ
く
り
！
』 

は
じ
め
ま
し
ょ
う
介
護
予
防
！ 

① 

② 

③ 

④ 

1

つ1

つ
の
運
動
と
し
て
は
、
肩
甲
骨
を
回
し
た
り
、 

つ
っ
ぱ
り
張
り
手
、
両
脚
上
げ
な
ど
難
し
く
は
な
い 

の
で
す
が
、
意
識
を
少
し
変
え
た
だ
け
で 

普
段
よ
り
も
ハ
ー
ド
な
運
動
に
な
り
ま
し
た
。 

参
加
者
の
方
達
か
ら
は
「
疲
れ
た
け
ど
体
が
楽
に
な

り
ま
し
た
」 

「
普
段
、
専
門
の
人
と
一
緒
に
体
を
動

か
す
機
会
が
な
い
か
ら
良
い
機
会
に
な
り
ま
し
た
」

な
ど
と
い
っ
た
お
声
を
聞
く
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。 

 


