
�＊子育て環境の整備
＊�子育て世帯の負担
軽減
＊�親子で遊べる屋内
施設の検討

＊１市民１スポーツ（運動不足の解消）　＊健診受診率の向上による病気の早期発見・早期治療　
＊自主的な健康づくり活動を行う団体などへの支援　＊高等教育機関による健康産業の研究　ほか

＊教育環境の整備
＊�いじめ・不登校対策
＊貧困家庭への支援

＊�趣味などを通じた
　生きがいづくり
＊�ワークライフバランス
推進・健康経営
＊健診等受診率向上

＊�地域貢献活動
＊�豊富な知識経験を
活かした社会参加
＊就業機会の確保

乳幼児期
学童期
青年期 成人期 高齢期

　

森
谷
家
に
と
っ
て
自
慢
の

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
、
サ
ク
さ
ん

は
、
今
年
で
満
１
０
０
歳
を

迎
え
ま
す
。「
私
た
ち
よ
り
元

気
だ
よ
」
と
笑
う
家
族
に
、「
皆

に
良
く
し
て
も
ら
っ
て
あ
り

が
た
い
」
と
サ
ク
さ
ん
。
元

気
の
秘
訣
は
、
食
事
、
散
歩
、

人
と
話
す
こ
と
だ
と
教
え
て

く
れ
ま
し
た
。

　

今
年
、
本
市
の
「
健
康
長
寿

日
本
一
の
ま
ち
づ
く
り
」
が

始
動
。
こ
の
特
集
で
は
、
市

内
で
健
康
長
寿
に
取
り
組
む

人
々
を
紹
介
し
、
皆
さ
ん
へ

元
気
の
秘
訣
を
お
届
け
し
ま

す
。
さ
あ
、
今
日
も
元
気
に

笑
っ
て
過
ご
す
べ
な
っ
し
！

■�

問
合
せ 

／
健
康
課
健
康
企
画

担
当 

☎
（
24
）
８
１
８
１

　「健康長寿日本一のまちづくり」とは、
市民誰もが健康で、明るく元気に過ごせるまちを目指す取り組みのことです。
そのため、子どもから高齢者までの各世代に応じた課題の解消を目指し、

「自分のやりたいことができる」「自分らしく生きることができる」そんなまちをつくります。

健康長寿日本一のまちづくりの取り組み

全世代

森谷さんご家族
（左から）米

よね

子
こ

さん、サクさん、守
もり

人
んど

さん 【
特
集
】
健
康
長
寿
日
本
一
の
ま
ち
を
目
指
し
て

元
気
に
笑
っ
て
生
き
っ
ぺ
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フードモデルで
塩分やカロリーを調べよう

　米沢栄養大学と協力し、フードモデル（食品サンプ
ル）を利用した栄養バランスチェックを行っています。

▲

生涯学習フェスティバルで体験

▲

■日時／ 10 月 6 日㈯９時 30 分～ 16 時、
　   10 月 7 日㈰ 10 時～ 15 時

子
ど
も
の

適
塩

　

今
年
、
第
七
中
学
校
の
２
年
生

を
対
象
に
行
わ
れ
て
い
る
減
塩
教

育
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
。
尿
検
査
や
食

事
調
査
で
塩
分
摂
取
の
実
態
を
把

握
し
、
中
学
生
や
保
護
者
に
対
し

て
食
育
を
行
う
も
の
で
す
。
こ
の

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
携
わ
っ
て
い
る

の
が
、
米
沢
栄
養
大
学
の
金
谷
由

希
先
生
で
す
。

　
「
食
事
を
含
む
生
活
習
慣
の
基

礎
は
、
子
ど
も
時
代
に
で
き
あ
が

り
ま
す
。
こ
の
時
期
に
適
切
な
塩

分
摂
取
（
適
塩
）
を
身
に
付
け
る

こ
と
は
、
将
来
へ
の
貯
金
の
よ
う

な
も
の
で
す
」。
学
童
・
青
年
期
に

お
け
る
食
育
、
特
に
塩
分
摂
取
に

関
す
る
教
育
の
大
切
さ
を
、
金
谷

先
生
は
「
貯
金
」
に
例
え
て
話
し

ま
す
。「
例
え
ば
濃
い
味
に
慣
れ
た

人
は
、
薄
い
味
に
戻
る
こ
と
が
難

し
い
で
す
。
そ
の
結
果
、
塩
分
が

高
い
食
事
を
何
年
も
続
け
て
い
る

と
、
血
管
が
し
な
や
か
な
若
い
う

ち
は
す
ぐ
に
高
血
圧
な
ど
の
症
状

と
し
て
現
れ
る
こ
と
は
少
な
い
で

す
が
、
加
齢
と
共
に
身
体
へ
影
響

が
出
て
き
ま
す
。
子
ど
も
の
時
期

に
適
塩
の
食
生
活
が
得
ら
れ
て
い

れ
ば
、
高
齢
期
に
病
気
に
な
り
に

く
い
と
い
っ
た
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り

ま
す
」。
塩
分
へ
の
意
識
が
高
ま
る

こ
と
で
、
子
ど
も
た
ち
が
自
分
で

食
事
を
選
択
し
た
り
、
作
っ
た
り

す
る
際
に
自
ら
気
を
付
け
る
よ
う

に
な
る
と
言
い
ま
す
。　

　

本
市
の
子
ど
も
の
塩
分
摂
取
実

態
は
調
査
中
で
す
が
、
傾
向
が
分

か
っ
た
際
に
は
、
よ
り
具
体
的
な

食
育
が
可
能
に
な
り
ま
す
。「
私
た

ち
地
元
の
大
学
が
自
ら
、
地
元
で

の
食
育
に
携
わ
る
こ
と
に
意
義
が

あ
り
ま
す
。
結
果
、
子
ど
も
た
ち

が
知
識
を
自
宅
に
持
ち
帰
り
、
家

庭
で
話
題
に
な
れ
ば
、
全
世
代
に

知
識
が
共
有
さ
れ
ま
す
。
子
ど
も

た
ち
へ
の
食
育
は
も
ち
ろ
ん
で
す

が
、
食
事
を
作
る
保
護
者
の
理
解

も
大
切
。
家
族
と
食
事
に
つ
い
て

話
し
合
う
き
っ
か
け
に
も
な
れ
ば

と
考
え
て
い
ま
す
」。

塩分のとり過ぎはなぜ
体に良くないの？

適量ってどのくらい？

塩分8.0gってどのくらい？

高血圧や心臓病などの病気にかかっ
てしまうかもしれないからです。

eiyousi

eiyousi

eiyousi

12 歳以上で男性 8.0g 未満・女性
7.0g 未満が１日当たりの適量です。

ラーメン１杯が約 8.0g です。スー
プを残すと約８割減塩できます。

普段の食事はすこーし薄味
を心掛けるといいかも！

食育絵本を
制作しています

　米沢栄養大学の学生
が取材・編集を行い、
食育絵本を制作中で
す。できあがり次第、
市内の保育施設などへ
配布する予定です。 畜産農家への取材の様子

栄養士に聞いた！適塩ってどのくらい？

減塩にチャレンジしてみよう！

米沢栄養大学 健康栄養学部
講師　金

かな

谷
や

 由
ゆ

希
き

 さん

　
芋
煮
、
ラ
ー
メ
ン
な
ど
塩
分
が
高

い
食
事
に
馴
染
み
深
い
私
た
ち
。
次

代
を
担
う
子
ど
も
に
「
適
切
な
塩
分
」

を
教
え
る
大
切
さ
を
、
米
沢
栄
養
大

学
の
金
谷
由
希
先
生
に
聞
き
ま
し
た
。

醤油はかけず
につける

汁物は
具だくさんに

塩味でなく
酸味を利用

健康課 管理栄養士
佐
さ

藤
とう

 利
り

佳
か
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「
健
康
管
理
は
理
屈
と
形
式
で
は

な
く
、
本
質
が
大
切
。
地
道
に
一
歩

一
歩
、
本
気
で
取
り
組
む
こ
と
で
、

や
っ
と
従
業
員
の
意
識
が
健
康
に

向
い
て
い
き
ま
す
」。
土
木
・
建
築

工
事
な
ど
総
合
建
設
業
を
営
む
置

賜
建
設
㈱
は
、
や
ま
が
た
健
康
づ

く
り
大
賞
を
受
賞
す
る
な
ど
、
従

業
員
の
健
康
管
理
に
実
績
が
あ
り

ま
す
。
そ
の
道
の
り
は
地
道
な
改

善
の
積
み
重
ね
だ
と
、
加
藤
さ
ん
は

話
し
ま
す
。「
定
期
健
康
診
断
の
有

所
見
率
を
下
げ
る
取
り
組
み
か
ら

始
め
ま
し
た
。
次
い
で
健
診
の
基
本

項
目
に
、
腹
部
エ
コ
ー
や
胃
の
検
診

な
ど
を
追
加
し
、
会
社
負
担
で
全

員
が
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
し
て
い
ま

す
」。
感
染
症
予
防
に
も
力
を
入
れ
、

独
自
の
安
全
衛
生
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
を

作
成
・
配
付
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

　

昨
年
か
ら
は
、
従
業
員
が
自
身

の
健
康
増
進
に
４
か
月
間
取
り
組

む
「
４
か
月
チ
ャ
レ
ン
ジ
」
を
実

施
。
鈴
木
さ
ん
は
「
健
康
意
識
が

高
ま
り
、
全
員
が
き
ち
ん
と
取
り
組

み
ま
し
た
」
と
話
し
ま
す
。
他
に
も
、

置
賜
建
設
㈱
で
は
朝
の
ラ
ジ
オ
体

操
後
に
２
人
組
ス
ト
レ
ッ
チ
や
握
手

を
し
て
い
ま
す
。「
皆
、
自
分
の
体

調
の
変
化
や
、
そ
れ
を
申
告
す
る
こ

と
が
苦
手
な
よ
う
で
す
。そ
の
た
め
、

２
人
組
み
で
相
手
の
表
情
や
体
温

を
確
認
す
る
と
同
時
に
、
交
流
も
図

る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
」
と
、
鈴
木

さ
ん
と
加
藤
さ
ん
は
話
し
ま
す
。「
社

長
と
と
も
に
従
業
員
の
健
康
を
第
一

に
考
え
、
今
後
も
一
歩
ず
つ
、
健
康

づ
く
り
に
取
り
組
み
ま
す
」。

従
業
員
の
病
気
を

未
然
に
防
ぎ
た
い

　
私
た
ち
の
会
社
は
、
創
業
か

ら
77
期
目
を
迎
え
、
従
業
員
は

現
在
62
人
で
す
。
今
年
初
め
て

認
定
法
人
に
な
り
ま
し
た
が
、

昔
か
ら
行
っ
て
い
る
こ
と
は
変

わ
り
ま
せ
ん
。
年
に
１
度
の
健

康
診
断
や
、
精
密
検
査
へ
の
働

き
か
け
な
ど
、
従
業
員
の
健
康

管
理
は
、
病
気
を
未
然
に
防
ぐ

こ
と
を
念
頭
に
置
い
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
毎
月
行
う
産
業
医
の

健
康
相
談
や
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル

ス
な
ど
外
部
の
相
談
窓
口
を
設

け
る
な
ど
し
て
、
従
業
員
が
身

体
的
・
精
神
的
に
働
き
や
す
い

環
境
づ
く
り
に
努
め
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
従
業
員
の
勤
続
年

数
が
長
い
の
も
会
社
の
特
徴
で

す
。
今
後
は
こ
れ
ま
で
の
取
り

組
み
に
加
え
、
受
動
喫
煙
対
策

に
力
を
入
れ
て
い
く
予
定
で
す
。

健康経営優良法人 2018 認定法人インタビュー

健康管理は経営の強み

置賜建設㈱

日本刃物㈱【金属製品製造】

総務課　情
せい

野
の

 明
あけ

美
み

 さん

㈱井上精工 【板金加工など】

管理部　遠
えん

藤
どう

 重
しげ

美
み

 さん

従
業
員
の

健
康
づ
く
り

　
従
業
員
の
健
康
の
た
め
、
工
夫
を

凝
ら
す
企
業
が
あ
り
ま
す
。
２
年
連

続
で
健
康
経
営
優
良
法
人
に
認
定
さ

れ
た
置
賜
建
設
㈱
の
鈴
木
雅
彦
さ
ん

と
加
藤
美
千
代
さ
ん
に
聞
き
ま
し
た
。

▲ �２人組ストレッチと
握手

　�コミュニケーションを　
取りながらお互いの体調
を確認し合う。

▲ ４か月チャレンジ
　１週間ごとに健康を振り返りながら
　４か月後の目標達成にチャレンジ

▲ 家族からのメッセージ
　家族からの応援メッセージを集め、
　職場に掲示

置賜建設㈱流

従業員の健康づくり術

総務部長

鈴
すず

木
き

 雅
まさ

彦
ひこ

 さん

総務部

加
か

藤
とう

 美
み

千
ち

代
よ

 さん

健
康
診
断
の
所
見
は

絶
対
に
放
置
し
な
い

　

私
た
ち
の
会
社
が
最
も
力
を

入
れ
て
い
る
健
康
管
理
は
、
二

次
検
診
の
徹
底
で
す
。
健
康
診

断
で
所
見
が
あ
っ
た
従
業
員
に

対
し
、
産
業
医
か
ら
何
度
も
指

導
が
入
り
ま
す
。
所
見
が
あ
り

な
が
ら
、
二
次
検
診
を
受
け
ず

に
放
置
し
重
症
化
し
た
例
が

あ
っ
た
こ
と
か
ら
、
健
診
の
所

見
は
絶
対
に
放
置
し
な
い
と
の

思
い
で
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

会
社
の
理
念
は
、
従
業
員
の

健
康
を
大
切
に
す
る
こ
と
。
従

業
員
あ
っ
て
の
会
社
、
健
康

あ
っ
て
の
生
産
で
す
。
目
に
付

く
と
こ
ろ
に
自
作
の
健
康
管
理

啓
発
ポ
ス
タ
ー
を
貼
る
な
ど
、

今
後
も
引
き
続
き
健
康
づ
く
り

の
情
報
提
供
に
努
め
、
健
康
で

働
き
続
け
ら
れ
る
環
境
を
作
っ

て
い
き
ま
す
。
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８月８日㈬早朝
すこやかセンター前広場で

西部地区ラジオ体操
代表  重

しげ

野
の

 貞
さだ

夫
お

 さん

毎
朝
の

健
康
体
操

　
い
つ
ま
で
も
健
康
で
過
ご
す
た

め
に
は
、
食
事
も
運
動
も
、
日
々

の
積
み
重
ね
が
大
切
で
す
。
毎
朝

の
ラ
ジ
オ
体
操
を
欠
か
さ
ず
行
う
、

重
野
貞
夫
さ
ん
に
聞
き
ま
し
た
。

　体力・運動能力を調べませんか
　体力・運動能力調査の対象者を募集します。
この機会にご自身の体力・運動能力の現状を把
握してみませんか。応募をお持ちしています。
■日時 ／ 10 月８日（月・祝）15 時～ 17 時
■場所／市営体育館　
■対象／どなたでも（50 ～ 64 歳の人を優先）
■�内容／握力・上体起こし・長座体前屈・反復
横とび・立ち幅とび・急歩若しくは 20 ｍシャ
トルラン（往復持久走）

■持ち物 ／運動着・室内用運動靴
■その他 ／
　・調査参加者には粗品をお渡しします。
　・応募者多数の際には先着順となります。　
■応募・問合せ ／
　社会教育・体育課体育振興担当 ☎ 23-6535

　健康長寿市民会議を開催しました
　市民と行政が一丸となってプロジェクトを
進めるべく、７月 19 日㈭に米沢市民会議を開
催しました。会議には、地域や企業、医療機関、
教育機関など各種団体から参加いただき、健
康長寿の現状、プ
ロジェクトの進め
方、目標値の設定
方法などについて
話し合いました。

　８ページの「目指せ !! 健康長寿日本
一」コーナーでは、山形大学工学部で研
究中の食品加工技術を紹介しています。
ぜひご覧ください。

市からのお知らせ

　
「
皆
さ
ん
、
お
は
よ
う
ご
ざ
い

ま
す
！
今
日
も
元
気
い
っ
ぱ
い
、

が
ん
ば
ろ
う
！
」
毎
朝
６
時
30

分
、
す
こ
や
か
セ
ン
タ
ー
駐
車
場

は
、
重
野
貞
夫
さ
ん
の
大
き
な
号

令
と
と
も
に
、
ス
ピ
ー
カ
ー
か
ら

お
馴
染
み
の
ラ
ジ
オ
体
操
の
メ
ロ

デ
ィ
ー
が
流
れ
始
め
ま
す
。
夏
休

み
真
っ
只
中
の
こ
の
日
は
、
近
所

に
住
む
子
ど
も
た
ち
も
参
加
し
、

約
60
人
が
体
操
を
行
い
ま
し
た
。

　

す
こ
や
か
セ
ン
タ
ー
の
ラ
ジ
オ

体
操
が
始
ま
っ
た
の
は
13
年
前
。

そ
れ
か
ら
は
正
月
三
が
日
を
除
い

て
毎
朝
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
冬
季

な
ど
屋
外
が
使
え
な
い
日
は
、
館

内
が
会
場
に
な
る
と
話
し
ま
す
。

「
屋
内
で
も
体
操
で
き
る
利
点
か

ら
、
南
原
か
ら
通
う
人
も
い
ま
す
。

皆
さ
ん
と
ビ
ア
ガ
ー
デ
ン
な
ど
も

行
い
、
喜
ん
で
も
ら
っ
て
い
ま

す
」。
昨
年
、
こ
れ
ま
で
の
実
績
が

認
め
ら
れ
、
ラ
ジ
オ
体
操
優
良
団

体
と
し
て
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。

　

重
野
さ
ん
が
ラ
ジ
オ
体
操
を
始

め
た
き
っ
か
け
は
何
で
し
ょ
う

か
。「
年
齢
を
重
ね
る
毎
に
体
の

節
々
が
痛
く
感
じ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
そ
ん
な
時
、
た
ま
た
ま

友
人
に
誘
わ
れ
、
ラ
ジ
オ
体
操
に

通
い
ま
し
た
」。
体
操
が
日
課
に

な
っ
た
こ
と
で
健
康
を
意
識
し
始

め
、
禁
煙
や
早
寝
早
起
き
の
習
慣

も
で
き
た
と
言
い
ま
す
。
ま
た
、

旅
行
な
ど
で
、
す
こ
や
か
セ
ン

タ
ー
に
出
向
く
こ
と
の
で
き
な
い

日
は
、
携
帯
ラ
ジ
オ
で
毎
日
体
操

し
て
い
る
そ
う
で
す
。

　

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
の
最
後
、
重
野

さ
ん
に
ラ
ジ
オ
体
操
の
魅
力
を
聞

き
ま
し
た
。「
清
々
し
い
朝
に
毎
日

体
を
動
か
す
こ
と
で
す
。
健
康
は

毎
日
の
積
み
重
ね
が
大
切
だ
と
つ

く
づ
く
感
じ
ま
す
。
仲
間
と
共
に

継
続
し
て
取
り
組
む
こ
と
が
で
き

る
ラ
ジ
オ
体
操
は
、
私
の
何
よ
り

の
健
康
の
秘
訣
で
す
」。
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