
14

自
宅
で
で
き
る
健
康
ポ
イ
ン
ト
。
第

３
回
目
は
「
食
べ
る
」
、「
休
む
」で
す
。

●
「
食
べ
る
」
こ
と

①
規
則
正
し
く

毎
日
、
朝
・
昼
・
夜
の
３
回
、
決

ま
っ
た
時
間
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。

②
何
を
食
べ
る
？

合
い
言
葉
は
「
さ
・
あ
・
に
・
ぎ
・

や
・
か
・
（
に
）
・
い
・
た
・
だ
・

く
」
で
す
。

※
10
種
類
の
食
品
の
頭
文
字
を
取
っ
た

も
の
で
「
ロ
コ
モ
チ
ャ
レ
ン
ジ
！
推
進

協
議
会
」
が
考
案
し
た
合
言
葉
で
す
。

食
べ
よ
う
！
い
ろ
い
ろ
な
食
材

出
典
：
健
康
長
寿
新
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
シ

リ
ー
ズ「
生
活
体
力
を
保
つ
新
し
い
目
安
」

東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
監
修

③
ど
れ
く
ら
い
食
べ
る
？

食
べ
る
目
安
は
こ
の
く
ら
い
で
す
。

１
食
の
中
で
主
食
、
主
菜
、
副
菜
を

１
日
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質
量
の
目
安

●
「
休
む
」
こ
と

心
と
体
が
な
ん
と
な
く
落
ち
着
か
な

い
と
き
や
疲
れ
た
と
き
に
は
「
休
む
」

こ
と
も
大
切
で
す
。

○
深
呼
吸
を
す
る

○
伸
び
を
す
る

○
肝
臓
を
休
め
る
こ
と
も
大
事
で
す

〇
昼
寝
を
す
る

認
知
症
予
防
に
は
、
昼
寝
が
大
切
で

す
。
午
後
３
時
ま
で
に
30
分
以
内
で
昼

寝
を
し
ま
し
ょ
う
。

○
夜
の
睡
眠
は
８
時
間
以
上
と
る

※
「
動
く
」
、
「
食
べ
る
」
、
「
休
む
」

以
外
に
も
、
人
と
「
つ
な
が
る
」
こ
と

も
大
切
で
す
。
電
話
を
か
け
て
話
し
た

り
、
メ
ー
ル
で
の
や
り
取
り
を
し
、
連

絡
を
取
り
合
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

【
作
業
療
法
士　

荻
原
牧
子　

記
】
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・
だ
れ
で
も
で
き
る
脳
い
き
い
き
教
室

の
す
す
め
方　

竹
田
伸
也
著

▼
問
合
せ　

保
健
セ
ン
タ
ー

☎
72 
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今だからこそできる健康づくり③ ～「食べる」と「休む」～
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