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 The
健康

応援隊

あなたの健康づくりを応援!!

　
感
染
予
防
の
た
め
、
年
末
年
始
は
例
年

よ
り
自
宅
で
過
ご
さ
れ
た
方
も
多
い
と

思
い
ま
す
。
「
宅
飲
み
」
と
い
う
言
葉
も

耳
慣
れ
ま
し
た
が
、
い
つ
も
よ
り
食
べ
過

ぎ
、
飲
み
過
ぎ
た
方
は
い
ま
せ
ん
か
。

　
昨
年
受
け
た
健
診
の
次
の
項
目
に
つ
い

て
、
再
度
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

○
Ｂ
Ｍ
Ｉ

　
身
長
と
体
重
か
ら
計
算
す
る
肥
満
度
を

表
す
成
人
の
体
格
指
数
で
、
表
１
の
式
で

計
算
で
き
ま
す
。
25
以
上
は
肥
満
で
、
脂

質
異
常
症
や
糖
尿
病
等
生
活
習
慣
病
の
リ

ス
ク
が
２
倍
以
上
と
な
り
ま
す
。
日
本
肥

満
学
会
で
は
最
も
病
気
に
な
り
に
く
い
Ｂ

Ｍ
Ｉ
22
を
適
正
体
重
と
し
て
い
ま
す
。

○
中
性
脂
肪

　
脂
肪
や
糖
質
を
食
べ
る
と
、
肝
臓
で
中

性
脂
肪
が
作
ら
れ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な

り
ま
す
。
使
わ
れ
な
い
場
合
は
皮
下
脂
肪

や
肝
臓
に
蓄
積
さ
れ
ま
す
。
中
性
脂
肪

が
増
え
す
ぎ
る
と
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
を
減
ら
し
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
増
や
す
た
め
、
動
脈
硬
化
が
進
行
し
ま

す
。
多
量
飲
酒
で
、
中
性
脂
肪
が
高
い
方

が
多
い
の
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
が
分
解
す
る

時
、
中
性
脂
肪
が
作
ら
れ
や
す
く
な
る
た

め
で
す
。

○
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

　
肝
臓
で
作
ら
れ
た
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が

抹
消
の
血
管
等
に
運
ば
れ
る
途
中
の
も
の

で
あ
り
、
高
値
の
場
合
は
動
脈
硬
化
が
進

行
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
を
低
下
さ
せ
る
に
は
、
飽
和
脂

肪
（
表
２
）
の
摂
取
を
減
ら
す
こ
と
が
必

要
で
す
。

○
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

　
抹
消
血
管
か
ら
肝
臓
に
戻
る
途
中
の
も

の
で
、
高
値
で
あ
る
と
動
脈
硬
化
は
進
行

し
に
く
く
な
り
ま
す
。
不
飽
和
脂
肪
（
表

３
）
を
多
く
摂
る
と
肝
臓
で
の
合
成
が
抑

制
さ
れ
、
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
低
下
さ

せ
ま
す
。

○
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１
ｃ

　
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
は
赤
血
球
内
で
全
身
に

酸
素
を
送
る
働
き
を
し
て
い
ま
す
。
血
液

中
の
ブ
ド
ウ
糖
と
結
合
し
、
血
糖
値
が
高

い
ほ
ど
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
に
結
合
す
る
ブ
ド

ウ
糖
の
量
が
多
く
な
り
ま
す
。
赤
血
球
の

寿
命
は
約
１
２
０
日
の
た
め
、
ヘ
モ
グ
ロ

ビ
ン
Ａ
１
ｃ
は
過
去
１
～
２
か
月
の
血
糖

値
を
反
映
す
る
た
め
、
当
日
の
食
事
の
影

響
を
受
け
ま
せ
ん
。

年
末
年
始
に
食
べ
過
ぎ
た
方
へ

出典：介護予防のためのシルバーリハビリ体操

1 一度に無理して
　　頑張りすぎないこと

2 「良くなったから」といって
　　やめないこと

3  効果が現れなくても、
　　あきらめないで続けること

高齢者へのリハビリ体操の

３３原則原則

｜超高齢社会の介護予防｜シルバーリハビリ体操
いつでも、どこでも、ひとりでも　１日１ミリ、1グラム

　シルバーリハビリ体操とは、
関節の動く範囲を広げたり、力
をつけることで、最期まで人間
らしく過ごせるようにする介護
予防体操です。92種類の体操
があります。１日１ミリでも関
節が動くように、１グラムでも
力がつくようなつもりで行って
ください。

【表1】
BMI＝体重kg÷（身長ｍ）2

適正体重＝（身長ｍ）2×22

判定基準
18.5未満  低体重未満
18.5〜25 普通
25以上　  肥満

【表2】飽和脂肪：冷蔵庫に入れると固まる油
肉の脂身・ベーコン・ソーセージ・チーズ・バ
ター・ポテトチップス・チョコレート・クッキー・
菓子パン・ケーキ等

【表3】不飽和脂肪：冷蔵庫でも固まらない油
魚介類・豆腐・味噌・ごま油・オリーブオイル等


