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【
3
月
20
日
か
ら
4
月
21
日
ま
で
】

お
め
で
た
（
出
生
）

渡
邊
　
菜
摘
　
　
　
達
　
　
身
江
子
　
船
津

宮
下
　
颯
平
　
　
久
　
文
　
美
　
保
　
船
津

秋
山
　
武
士
　
　
知
　
広
　
は
る
み
　
船
津

宇
佐
美
柊
斗
　
　
幸
　
男
　
恵
　
美
　
船
津

山
下
　
昂
希
　
　
高
　
弘
　
朋
　
美
　
船
津

武
田
　
公
平
　
　
秀
　
紀
　
祥
　
子
　
船
津

小
佐
野
　
遥
　
　
　
明
　
　
季
　
代
　
船
津

秋
山
　
公
助
　
　
　
大
　
　
由
　
美
　
船
津

三
浦
　
虹
菜
　
　
公
　
彦
　
眞
　
理
　
船
津

森
川
　
真
帆
　
　
　
努
　
　
和
　
美
　
船
津

宮
城
凜
々
子
　
　
　
努
　
　
明
　
子
　
船
津

山
中
　
優
実
　
　
嘉
　
男
　
典
　
子
　
小
立

渡
邊
　
　
翔
　
　
清
　
人
　
明
　
美
　
小
立

渡
邊
　
弥
悠
　
　
智
　
也
　
明
　
美
　
小
立

小
田
切
伶
　
　
　
孝
　
之
　
明
　
子
　
小
立

相
川
　
海
斗
　
　
幸
　
輝
　
美
　
香
　
小
立

渡
邊
　
月
菜
　
　
政
　
博
　
む
つ
み
　
小
立

前
田
　
輝
聖
　
　
秀
　
利
　
仁
　
美
　
大
石

伴
　
　
藍
子
　
　
太
　
裕
　
和
　
美
　
河
口

三
浦
　
　
光
　
　
吉
　
克
　
一
　
恵
　
河
口

青
柳
　
翔
和
　
　
和
　
洋
　
和
　
美
　
勝
山

流
石
　
侑
典
　
　
隆
　
仁
　
久
美
子
　
勝
山

お
子
さ
ん

父

母

　食事の食べ方が速かったりお腹いっぱい食べる傾向のある人は肥満になりやすいです。

ゆっくり、腹八分目をおすすめします。

　糖尿病になりやすくな

ります。料理に使用する

砂糖の量も影響します。

甘口ですか？

　肥満・高コレステロー

ルになりやすくなります。

マヨネーズ・チョコレー

トにも多く含まれてい

ます。

シリーズ！富士河口湖の生活習慣と見直しシリーズ！富士河口湖の生活習慣と見直し その２「食事」

①食べる速度が早い

山梨県

富士河口湖町

②お腹いっぱい食べる ③�食事が不規則

山梨県

富士河口湖町

山梨県

富士河口湖町

43% 43%

47% 39%

43% 43% 26%

47% 39%

④甘いものをよく食べる

山梨県

富士河口湖町

⑤�脂肪を多くとる

山梨県

富士河口湖町

52%

18%

40%

15%

52%

40%

23%

　毎日の日常生活（生活習慣）が私たちの健康に大きな影響を及ぼし

ているといわれています。生活習慣の改善から病気（高血圧・糖尿病・高

コレステロール・脳梗塞・ガン・心筋梗塞等）を未然に防げます。

�自分では、良かれと思っている日常生活（生活習慣）の中に大きな

「落とし穴」あるかもしれません。生活習慣（食事・運動・お酒・タ

バコ・睡眠など）について１つ１つ振り返り、点検してみましょう。

今回は、「食事」についてです。

�

�下記のグラフは、生活習慣病検診の質問項目ごとに富士河口湖町の

皆さんの平均的な数字を、山梨県平均と比べたものです。自分の食事

摂取の習慣と比べてみましょう。

生活の見直し
チェックポイント

1．朝食をきちんと食べる。

　　　　　　　（夜は量を控える）

2．野菜をたくさん食べる。

3．脂肪を多く含んだ食品を控える。

4．塩分を減らす。加工品を控える。

5．自分に合った量にする。

6.　よく噛んで食べる。
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お
し
あ
わ
せ
に
（
結
婚
）

お
く
や
み
（
死
亡
）

岩
下
眞
之
丞
　
　
　
仁
　
　
由
美
子
　
勝
山

中
村
　
正
平
　
85
歳
　
亀
井
　
藤
美
　
船
津

古
屋
ま
さ
子
　
85
歳
　
古
屋
　
　
昇
　
船
津

小
川
　
ヒ
デ
　
77
歳
　
小
川
　
　
治
　
船
津

小
佐
野
松
次
郎
　
84
歳
　
小
佐
野
益
雄
　
船
津

佐
藤
ふ
み
子
　
82
歳
　
佐
藤
　
栄
子
　
小
立

渡
邊
　
金
男
　
84
歳
　
渡
邊
　
　
　
　
小
立

古
屋
き
よ
の
　
93
歳
　
古
屋
ヤ
ス
子
　
小
立

堀
内
　
い
し
　
91
歳
　
堀
内
る
み
子
　
大
石

中
村
　
英
子
　
30
歳
　
中
村
　
英
樹
　
河
口

塩
澤
　
と
し
　
99
歳
　
塩
澤
　
一
正
　
河
口

古
屋
た
ま
子
　
93
歳
　
古
屋
　
　
正
　
河
口

山
崎
　
育
男
　
70
歳
　
山
崎
　
賢
吾
　
河
口

流
石
　
民
江
　
61
歳
　
流
石
　
　
忠
　
勝
山

小
佐
野
サ
ヨ
コ
　
77
歳
　
小
佐
野
豊
春
　
勝
山

渡
辺
富
士
子
　
97
歳
　
渡
辺
　
要
二
　
西
湖
南

渡
邉
　
誠
士
　
＝
　
白
須
　
順
子
　
　
船
津

中
村
修
史
郎
　
＝
　
舟
久
保
千
夏
　
　
船
津

大
石
　
孝
次
　
＝
　
高
村
志
登
美
　
　
小
立

古
屋
　
利
昭
　
＝
　
標
　
あ
す
か
　
　
小
立

山
田
　
達
也
　
＝
　
山
田
　
絵
美
　
　
河
口

鹿
野
　
浩
一
　
＝
　
三
浦
　
由
紀
　
　
長
浜

届
出
人

町の文化財紹介
いにしえ こ みちいにしえ こ みち

富士河口湖古の小径富士河口湖古の小径
『

勝

山

記

』

に

つ

い

て

（

二

）

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

　
前
号
で
は
『
勝
山
記
』
を
書

誌
的
な
観
点
か
ら
概
観
し
た
が
、

今
号
で
は
具
体
的
な
描
写
・
記

述
の
面
か
ら
ア
プ
ロ
ー
チ
す
る
。

�

記
述
は
師
安
（
私
年
号
・
六

世
紀
の
欽
明
期
）
か
ら
永
禄
二

（
一
五
五
九
）
年
の
中
途
ま
で

の
約
千
年
間
の
記
録
で
あ
る
が
、

明
ら
か
に
前
後
が
何
葉
か
欠
損

し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
、
終
わ

り
も
甲
斐
国
志
稿
本
に
よ
れ
ば

永
禄
六
年
ま
で
確
認
で
き
る
。

�

内
容
は
師
安
か
ら
長
禄
（
一

四
五
七
～
一
四
五
九
年
）
ま
で
の
約
九
百
年
は
、
主
に
仏
教
伝
来

か
ら
皇
室
の
動
向
、
つ
い
で
鎌
倉
、
室
町
の
両
幕
府
で
の
特
記
事

項
が
年
表
風
に
ま
と
め
ら
れ
て
お
り
、
先
行
す
る
複
数
の
年
代

記
類
の
引
き
写
し
で
あ
ろ
う
と
言
わ
れ
る
。
し
か
し
、
文
正
元

（
一
四
六
六
）
年
以
降
の
約
百
年
の
記
事
は
、
戦
国
時
代
の
甲

斐
郡
内
の
様
子
を
克
明
に
記
し
て
お
り
、
甲
斐
戦
国
史
研
究
に

不
可
欠
の
一
等
史
料
と
さ
れ
る
。

�

大
ま
か
に
見
る
と
、
（
一
）
戦
に
関
連
す
る
記
述
が
約
一
一

〇
箇
所
（
箇
所
数
は
同
一
年
で
も
記
述
内
容
が
変
わ
る
ご
と
に

一
箇
所
と
す
る
）
で
、
武
田
信
昌
、
信
縄
、
信
虎
等
の
総
領
職

を
め
ぐ
る
内
紛
、
今
川
、
北
条
等
と
の
戦
、
信
玄
時
代
の
相
、
駿
、

信
で
の
広
域
の
戦
の
こ
と
。
ま
た
、
戦
に
関
係
の
な
い
婚
姻
、

移
住
、
武
将
の
動
向
等
が
約
六
〇
、
武
将
以
外
の
要
人
（
王
、

聖
護
院
等
）
の
も
の
が
六
。
（
二
）
法
華
宗
光
長
寺
（
沼
津
市
岡

宮
）
、
近
在
社
寺
に
関
す
る
も
の
が
約
五
〇
。
そ
の
中
で
常
在
寺
関

係
が
十
二
箇
所
と
多
い
。
（
三
）
気
候
、
天
災
に
関
す
る
も
の

が
約
九
〇
。
こ
の
種
の
記
事
は
全
編
に
わ
た
り
、
か
な
り
詳
細

で
、
気
象
関
係
を
知
る
重
要
資
料
で
あ
る
。
地
震
関
係
は
七
箇

所
、
飢
饉
関
連
も
二
十
数
箇
所
見
え
る
。
そ
れ
に
関
連
し
て
の

作
物
及
び
そ
の
豊
凶
関
連
は
約
四
〇
。
ま
た
、
農
作
物
そ
の
他

の
物
価
動
向
、
景
気
に
関
す
る
も
の
約
八
〇
。
（
四
）
富
士
山

及
び
吉
田
方
面
の
記
事
が
三
〇
数
箇
所
、
後
年
に
な
る
ほ
ど
吉

田
方
面
の
記
事
が
多
く
な
り
、
筆
者
の
執
筆
態
度
・
志
向
の
変
化

も
う
か
が
え
興
味
深
い
。

�

こ
の
中
で
、
（
三
）
の
こ
と
に
少
し
触
れ
て
み
た
い
。

『
勝
山
記
』
中
に
は
、
「
世
間
」
、
「
世
の
中
」
な
る
言
葉
が

見
ら
れ
、
い
く
ら
か
ニ
ュ
ア
ン
ス
の
違
い
が
あ
り
、
使
い
分
け

ら
れ
て
い
る
。
例
え
ば
、「
世
間
富
貴
」
、「
世
間
詰
ま
る
」
と
あ
り
、

地
元
の
人
々
の
景
気
の
こ
と
を
、
一
方
、
「
世
の
中
」
の
方
は
、

「
世
の
中
は
十
分
」
等
の
よ
う
に
あ
り
、
農
作
物
の
作
柄
を
意

味

し

て

い

る

よ

う

で

あ

る

。

内

閣

文

庫

架

蔵

の

「
小
佐
野
正
秀
覚
書
」
で
『
勝
山
記
』
の
欠
損
部
分
を
知
り
得

る
が
、
永
禄
三
（
一
五
六
〇
）
年
に
、
「
ツ
ツ
カ
イ
ニ
ハ
何
モ

不
入
候
得
共
・
・
・
」
と
、
筒
粥
占
い
に
関
す
る
も
の
が
あ
る
。
県
内

に
お
い
て
は
下
吉
田
の
小
室
浅
間
神
社
を
は
じ
め
、
忍
野
村
内

野
の
浅
間
神
社
等
数
カ
所
で
行
わ
れ
て
い
る
筒
粥
神
事
が
、
四

四
０
余
年
前
の
往
事
を
偲
ば
せ
る
も
の
と
し
て
今
日
に
伝
わ
っ

て
い
る
の
で
あ
ろ
う
。

�

自
然
災
害
に
関
す
る
描
写
と
し
て
は
、
大
雨
、
大
水
、
大
風
、

日
照
り
、
地
震
、
土
石
流
、
雪
し
ろ
等
が
あ
げ
ら
れ
る
。
天
文
一
四

（
一
五
四
五
）
年
に
は
、
「
富
士
山
ヨ
リ
雪
シ
ロ
水
オ
シ
テ
、

吉
田
ヘ
オ
シ
カ
ケ
、
人
馬
共
押
流
シ
」
と
あ
る
。
記
述
中
の
も

の
で
は
な
い
が
、
元
亀
三
（
一
五
七
二
）
年
に
吉
田
の
町
が
現
在

地
に
移
っ
た
の
も
、
雪
し
ろ
の
被
害
か
ら
逃
れ
る
た
め
と
さ
れ

る
。

�

興
味
深
い
も
の
に
、
災
害
の
予
知
に
関
す
る
も
の
が
あ
る
。
予

知
の
一
つ
に
星
の
動
き
へ
の
着
目
が
あ
り
、
文
明
三
（
一
四
七

一
）
年
に
は
、
「
十
月
朔
日
、
星
月
出
逢
玉
フ
」
と
あ
る
。
中

世
の
記
録
に
天
空
に
関
す
る
記
載
が
多
い
の
は
、
神
職
や
僧
侶

が
暦
法
を
学
び
、
天
体
の
運
行
か
ら
宇
宙
や
神
々
の
メ
ッ
セ
ー

ジ
を
読
み
取
ろ
う
と
し
た
表
れ
で
あ
る
。

�
概
観
し
て
き
た
よ
う
に
、
富
士
北
麓
地
方
を
中
心
と
し
た
気

候
、
農
作
物
、
経
済
の
状
況
、
天
災
に
起
因
す
る
凶
作
、
流
行

病
に
苦
悩
す
る
地
元
の
人
々
の
姿
な
ど
が
鮮
明
で
あ
る
。
併
せ

て
武
田
、
北
条
、
今
川
氏
ら
の
戦
況
、
特
に
郡
内
領
主
で
あ
る

小
山
田
氏
や
、
小
林
氏
の
両
氏
な
ど
の
動
向
が
詳
細
に
記
さ
れ

貴
重
な
も
の
で
あ
る
。

�

郷
土
に
誇
る
『
勝
山
記
』
中
か
ら
得
ら
れ
る
教
訓
、
と
り
わ

け
人
間
が
自
然
に
働
き
か
け
る
意
識
や
知
恵
、
災
害
へ
の
備
え

等
を
大
い
に
学
び
、
日
々
の
生
活
で
の
糧
と
し
た
い
も
の
で
あ

る
。

�
�

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
富
士
河
口
湖
町
文
化
財
審
議
会
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「
広
報
富
士
河
口
湖
」
は
資
源
保
護
と
リ
サ
イ
ク
ル
促
進
の
た
め
再
生
紙
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
ア
ド
レ
ス

E
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス

2
0
0
4
年
5
月
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富
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口
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地球環境にやさしい町づくりを進めています。

ISO 14001 認証取得

休日・夜間の救急医の問い合わせ先　℡２３－４４４４　(富士五湖消防本部テレフォンサービス)

平日 １７:００～、土曜日 １２:００～、日曜・祝祭日 ８:００～

CALENDAR 5月9日～6月12日

日 Sun. 月 Mon. 火 Tue. 水 Wed. 木 Thu. 金 Fri. 土 Sat.

109 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29

30 31 2 3

6 7 8 9 10 11 12

4 56
1

4月1日現在
(　)内は前月比

人 口

　男

　女

世 帯

　　23,825

 11,676

 12,149

 7,691

人のうごき人のうごき人のうごき

人 (＋65)

人 (＋51)

人 (＋14)

戸 (＋74)

日 
 
 

時
　
6
月
8
日 

(

火)

　
　
　 

 
 

午
前
９
時
30
分
か
ら
午
後
４
時

場 
 
 

所
　
河
口
湖
商
工
会

問
合
せ
　
山
梨
社
会
保
険
事
務
局
大
月
事
務
所

　
　
　
　
　
℡
0
5
5
4-

22-

3
8
1
1

国
民
年
金
・
社
会
保
険 

相
談
所

　
富
士
吉
田
医
師
会
よ
り
、「
富
士

北
麓
地
区
医
療
機
関
ガ
イ
ド
マ
ッ

プ
」
を
全
世
帯
分
作
成
し
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
自
治
会
・
区
会
未

加
入
者
の
方
は
お
手
数
で
す
が
、

町
役
場
・
各
出
張
所
に
置
い
て
あ

り
ま
す
の
で
、
取
り
に
来
て
く
だ
さ

い
。

「
富
士
北
麓
地
区
医
療
機
関

　
　
ガ
イ
ド
マ
ッ
プ
」
の

　
　
　
　
　
配
布
に
つ
い
て

●母子手帳交付

●母子手帳交付

●母子手帳交付

●母子手帳交付
�　　（午後のみ）

●行政相談・
　心配ごと相談

●赤ちゃん広場
　　　（午前中）

●集団予防接種
　�(ポリオ投与)　

●集団予防接種
　�(ポリオ投与)　

●集団予防接種
　�(ポリオ投与)　

●サンアイデー●母子手帳交付

◇
展
示
者
　

　
ト
ー
ル
ペ
ン
イ
ン
ト
教
室
　

　
　
　
ク
ラ
ン
ベ
リ
ー
代
表

　
　
　
　
　
　
　
相
沢
久
美
子
さ
ん 

�◇
展
示
期
間
　
５
月
11
日(

火)

～
27
日(

木)

 

（
展
示
時
間
は
。
期
間
中
の
平
日
、
午
前
８
時
30

　
分
～
午
後
５
時
15
分
ま
で
で
す
。
）

�
　

�
ト
ー
ル
ペ
イ
ン
ト
講
師
、
相
沢
久
美
子
と
生
徒

の
作
品
を
展
示
し
ま
す
。 

「
春
」
ら
し
い
爽
や
か
な
作
品
を
中
心
に
集
め
ま

し
た
。 

�
皆
様
の
お
越
し
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。 

��
ト
ー
ル
ペ
イ
ン
ト
と
は
・
・
・ 

　
ト
ー
ル
ペ
イ
ン
ト
の
「
ト
ー
ル
」
と
は
フ
ラ
ン

ス
語
で
”
ブ
リ
キ
”
と
い
う
意
味
で
す
。 

　
ブ
リ
キ
缶
な
ど
に
絵
を
描
く
手
法
が
ヨ
ー
ロ
ッ

パ
か
ら
移
民
と
共
に
ア
メ
リ
カ
に
伝
わ
り
、
世
界

中
に
広
ま
っ
て
い
き
ま
し
た
。 

　
現
在
で
は
木
や

ガ
ラ
ス
、
陶
器
、

布
な
ど
あ
ら
ゆ
る

素
材
に
描
か
れ
、

生
活
を
彩
る
ア
ー

ト
と
し
て
愛
さ
れ

て
い
ま
す
。

新
庁
舎
・
町
民
ギ
ャ
ラ
リ
ー

�
ト
ー
ル
ペ
イ
ン
ト
展 

新
庁
舎
・
町
民
ギ
ャ
ラ
リ
ー

�
ト
ー
ル
ペ
イ
ン
ト
展 


