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何事にもチャレンジしたい やさしい良いおばあちゃん

好きなものを食べたい 家事を頑張っていたい 他の人に必要とされる８０歳 お薬ゼロ
好きなものを飲みたい 自分で買い物し食事できる 自分の役割がある
好きなものを食べれる 手先の仕事をずっとしたい 息子の手助けになるように 運転してたい
なんでも食べられる 80才で野菜作りたい 家で留守番ができる８０歳
楽しく酒を飲んでいたい 毎日外で花を育てて楽しみたい 負担がかからないようになんでも一人でできる
自分が食べたいものをいつまでも食べられるように 読書していたい 人に頼らずがんばりたい

あと１０年は仕事続けたい
歯が２４～２５本維持 仲間と一緒に遊んだり行動したい 人に迷惑をかけない 意識して運動・食事
歯を守る・２０本以上 旅行計画をしたり考えたい

おしゃべりをするお友達がいると良い 旅行 花見ができるように 姿勢が良い８０歳
ボケてないこと オリンピックを見に行きたい（東京） 近所の人方のお話し相手になりたい 腰が曲がらない×２
散歩し続けられるように いろいろ旅行したい きれいな格好で食事＆旅行 足腰が丈夫だと良い

足腰ピンピン
今は主人の看護を毎日一生懸命にし、店のこともあるので老人になっていられない

バランスのとれた食事 ストレスをためない 適度なスポーツを続ける 歯の検診を受ける
野菜・魚を食べる 楽しく過ごす 運動 一日５回ハミガキ

リフレッシュ ラジオ体操をする 定期的に歯医者に行く
健康診断を受ける ストレスをためない ノルディックウォーキングをする
健診に行く 目標を持って歩く 自分の時間を作る

ねむい時はすぐ寝る 体力をつける 親に頼る
睡眠 ウォーキングする 自分１人で行動する

正しい運動 自分で行動し、なるべく人に頼らない
楽しい運動（キツイのはダメ）

オシャレをする だれかと運動 雪かき・買い物など自分で頑張りたい
近所の友達をつくる 身支度に気を付ける だれかと一緒に運動
社交性を身につける
多くの友達を作りたい 趣味をもつ
催し物に積極的に参加する 生きがいをもつ
人の輪に入る 趣味を大切に 目は良くしていたい 生活習慣に気を付ける
なるべく人と一緒にいる 花・手芸はいいよ 遠くをよく見る

畑仕事をしている 健康に関心をもつ

減塩料理（ダシがメイン） 無理をせず継続する
食事に気を付ける ３食きちんと食べる 健康体操を続ける 老人クラブに入る↓
バランス良く30品目を数える 30分くらいだったら歩く 例会も休まず出席する
腹八分目食べすぎないように 遠回りする 町内会の活動に参加する 食改に入って外出する
朝食は必ず食べる 歩く時間帯を決める 外出するようにする いろいろなものを見る
おかずを大皿で出さない ラジオ体操をやる 人が集まれる場を作る 家にこもらない
食べる時間 バランスの良い食事 自転車に乗る・歩いて出勤する ↑人の輪に入るのが苦手な人への声かけ

坂を歩くのは良い（自転車だとつらい） 晴れの日には毎日外に出て歩く
しょうゆをかけないでつけて食べる 運転できるけど歩く（なるべく車を使わない）
ラーメンのつゆを残す ノルディックはおススメ いにしえ街道を散歩 デパートでおしゃれをリサーチする
半さじ少なく塩を入れる 歩いている ラジオ体操 若い人に付いていく
インスタントラーメンもつゆだけ残すと… 買い物のために歩く（買いだめしない） オシャレもする
つけめんで食べる スナックに行ってカラオケ・ダンス
梅ミソいいよ（塩分入れないで） 適度なストレッチ 笑う！！ 自分で服を選ぶ
トマトおススメ 魚と野菜を食べる 意識して手を伸ばす（寝る前とか） しまむらに行く 歯を大事に
野菜を意識的に食べる（青汁でもいい）
家庭菜園で採れた野菜を食べる カップ麺をやめる 自分が好き・得意なことを見つける 夫婦で旅行する
野菜をたくさん食べる コンビニ弁当を控える 友達・夫婦の買い物のお手伝いをする 頭の上に本をあげて歩く

飲み物は砂糖なしを選ぶ
おやつの食べすぎ・食べる時間（午後2：００くらいが良い） 反射神経をきたえる
男の料理教室に通う 調理方法を知りたい 畑を始める 指先を動かす（スマホの使い方）

バランスの良い食事・ウォーキング 毎日できる運動を見つけて食事にも気を付けながら過ごす

食事は腹八分目を意識する 体操を続ける パークゴルフ いっぱい寝る、リフレッシュする

かつ丼じゃなく、親子丼にする 運動を続ける（テレビ体操） 筋トレ 生活にメリハリをつける 声がけをする

明日から朝食をとること 健康体操の継続（週１回） 体操を続けたい ストレスはためない 毎日体重を測ること

食事について朝は必ず食べるように 運動します！ 運動する（歩く） 次の日に必ず用事を作る

夕食後の間食を週末だけにする 徒歩や自転車での移動（今日も徒歩です！） 仲間と話をして笑う時を作る 歩いている自分の姿を意識する

煮干でダシをとって減塩 毎日意識して歩く！！ 週1回は歩いて出勤 色々な事に興味を持つ（本を読んだり、ネットしたり）

まずは３食きちんと食べる 週１回の運動を継続する 晴れの日は毎日自転車で通勤 毎日外に出てくよくよ考えない

カップめんを控えて野菜をたくさん食べる 健康体操 週に２回散歩をする 明日の心配は今日しない！若い異性にモテる

腹八分目 なるべく車を使わないで歩く（飲みに行く時とか） バランスの良い食事を適度なスポーツ多くの友と笑いのある生活
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子
ど
も
の
こ
と
を
考
え
て
ご
は
ん
を
作
る

若
い
時
か
ら
減
塩
、
血
圧
大
事

ヘ
ル
シ
ー
ラ
ン
チ
の
お
店
の
指
定

ヘ
ル
シ
ー
な
ラ
ン
チ
を
各
店
に
置
い
て
も
ら
う

子
ど
も
の
頃
か
ら
薄
味
に
慣
れ
る

漬
け
物
塩
分
を
控
え
て
ち
ゃ
ん
と
計
っ
て
や
る

塩
分
の
計
量
ス
プ
ー
ン
が
あ
っ
た
ら
良
い

商
店
で
ス
プ
レ
ー
式
醤
油
さ
し
を
プ
レ
ゼ
ン
ト

　
（
本
を
見
な
が
ら
ち
ょ
っ
と
少
な
め
に
）

漬
け
物
を
作
る
時
は
何
％
と
計
っ
て
作
っ
て
い
る

塩
と
か
気
持
ち
控
え
め
に

ち
ょ
う
ど
い
い
ダ
シ
を
売
っ
て
ほ
し
い

家
庭
に
ダ
シ
利
用
を
勧
め
て
ほ
し
い

に
が
り
が
入
っ
て
い
る
塩
を
使
う

青
森
の
よ
う
な
ダ
シ
の
開
発

食
改
に
も
ダ
シ
の
開
発
を
！

だ
し
汁
を
売
っ
て
ほ
し
い
（
低
価
格
）

江
差
産
の
ダ
シ
汁
を
売
っ
て
ほ
し
い

し
ょ
う
ゆ
を
か
け
な
い
で
つ
け
て
食
べ
る

ス
プ
レ
ー
タ
イ
プ
の
醤
油
さ
し
を
使
う

だ
し
汁
を
使
っ
た
お
弁
当
を
売
っ
て
ほ
し
い

減
塩
し
ょ
う
ゆ

目
に
見
え
る
形
で
醤
油
を
使
う

醤
油
を
ダ
シ
で
薄
め
る
（
バ
レ
な
い
よ
う
に
）

食
べ
る
時
に
か
け
す
ぎ
な
い

「
微
塩
」
っ
て
表
示
し
て
も
ら
う

し
ょ
う
ゆ
よ
り
ポ
ン
酢

漬
け
物
に
し
ょ
う
ゆ
を
か
け
な
い

J
A
S
マ
ー
ク
に
似
た
よ
う
な
も
の
を
作
れ
ば
い
い
の
で
は
・
・
・

し
ょ
う
ゆ
の
代
わ
り
に
ダ
シ
入
り
タ
レ
を
使
う

ス
プ
レ
ー
式
の
醤
油
を
使
う

刺
身
（
寿
司
）
は
し
ょ
う
ゆ
を
ち
ょ
っ
と
だ
け

寿
司
の
ネ
タ
の
方
に
醤
油
を
つ
け
る

食
品
の
表
示
が
あ
る
と
良
い
（
ど
れ
く
ら
い
だ
と
多
い
の
か
）

1
日
の
摂
取
基
準
が
分
か
る
よ
う
に
し
て
ほ
し
い

薄
味
が
当
た
り
前
、
ダ
シ
も
自
分
で
作
る

な
ん
と
言
っ
て
も
ダ
シ
が
大
切

に
ぼ
し
高
い

魚
屋
さ
ん
に
働
き
か
け
る

煮
干
し
を
下
処
理
す
る
と
、
い
っ
ぱ
い
使
え
て
い
っ
ぱ
い
ダ
シ
出
る

野
菜
を
ダ
シ
で
煮
る
と
美
味

元
々
を
う
す
味
に
す
る

昆
布
を
1
日
水
に
漬
け
、
翌
日
火
に
か
け
て
使
う

ダ
シ
を
ち
ゃ
ん
と
し
ま
す
、
し
ょ
う
ゆ
と
か
は
使
わ
な
い
で
も
い
い

急
い
で
作
る
の
は
ダ
メ

ダ
シ
を
多
く
、
味
噌
を
少
な
く
し
た
み
そ
汁

ダ
シ
を
と
る
・
使
う
習
慣
を
つ
け
る

塩
分
多
い
時
は
酢
を
使
う
、
味
が
ま
ろ
や
か
に
な
る

酢
は
塩
分
を
中
和
し
て
く
れ
る
、
味
も
良
く
な
る
（
み
そ
汁
は
ダ
メ
）

キ
ツ
イ
酢
で
な
く
て
良
い

酢
を
使
う

塩
分
い
っ
ぱ
い
の
も
の
食
べ
た
ら
次
の
日
控
え
る

塩
分
が
す
ぐ
わ
か
る
よ
う
な
ス
プ
ー
ン
計
画

こ
ど
も
の
頃
か
ら
薄
味
に
な
れ
る
取
り
組
み
を
す
る

1
日
で
は
な
く
長
い
ス
パ
ン
で
考
え
る
（
こ
い
味
→
次
の
日
は
う
す
味
）

ラ
ー
メ
ン
の
汁
を
残
す

麺
類
は
う
す
味
に

視
覚
で
P
R
す
る
何
か
を
開
発

行
政
が
予
算
を
つ
け
て
だ
し
活
を
す
る

冷
た
い
麺
類
は
ち
ょ
っ
と
だ
け
タ
レ
つ
け
る

薬
味
を
増
や
す

ラ
ー
メ
ン
（
麺
類
）
の
汁
は
残
す

広
報
に
1
カ
月
1
回
載
せ
る
（
減
塩
レ
シ
ピ
）

料
理
教
室
の
開
催

野
菜
は
必
ず
食
べ
る

野
菜
を
多
く
食
べ
る

町
独
自
の
マ
ー
ク
を
作
る
！
（
減
塩
で
き
て
い
る
も
の
に
付
け
る
）

食
後
に
牛
乳
を
の
む
（
塩
分
排
泄
効
果
が
あ
る
と
聞
い
た
）

塩
分
過
多
で
お
こ
る
病
気
と
か
わ
か
れ
ば
よ
い

お
か
し
の
塩
分
1
回
量
決
め
る

お
か
し
の
量
を
セ
ー
ブ
す
る

う
す
味
体
験
会
を
作
る

外
食
は
し
な
い

食
べ
る
量
を
減
ら
す
（
漬
け
物
は
2
枚
ま
で
）

道
南
の
食
文
化
の
塩
分
表
が
あ
る
と
良
い

人
に
よ
っ
て
味
覚
は
違
う
か
ら
、
ま
あ
頑
張
れ

比
較
し
た
レ
シ
ピ

広
報
で
栄
養
士
コ
ー
ナ
ー
を
作
る

1
日
1
,5
0
0
～
1
,6
0
0
kc
a
lを
目
安
に

体
力
を
つ
け
る
た
め
食
事
は
し
っ
か
り
（
朝
食
は
し
っ
か
り
）

具
体
的
に
ど
う
し
た
ら
減
塩
で
き
る
か
を
伝
え
る

朝
、
菓
子
パ
ン
は
ダ
メ
！
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
で
も
飲
め

ジ
ュ
ー
ス
、
缶
コ
ー
ヒ
ー
は
砂
糖
い
っ
ぱ
い
ダ
メ
　
　
水
一
番

ど
う
し
て
も
薄
く
で
き
な
い
も
の
（
さ
さ
ぎ
三
平
汁
）
が
食
卓
に
出
る
と
き

は
他
は
し
ょ
っ
ぱ
く
な
い
も
の
す
る

（
ど
う
い
う
食
事
を
と
る
と
1
4
.6
ｇ
に
な
る
の
か
？
そ
こ
か
ら
何
を
減
ら
す
と
理
想
の
塩
分
量
に
な
る
の
か
？
）

若
い
男
性
向
け
な
ど
、
対
象
を

絞
り
込
ん
だ
方
が
参
加
し
や
す

い
の
で
は
？

産
業
ま
つ
り
な
ど
で
、
食
改

と
一
緒
に
ダ
シ
の
き
い
た
み

そ
汁
な
ど
お
い
し
さ
を
味

わ
っ
て
も
ら
う
コ
ー
ナ
ー
の

設
置
な
ど減
塩
P
R
ロ
ゴ
な
ど

追
分
カ
ー
ド
抽
選
会

の
景
品
な
ど

缶
コ
ー
ヒ
ー
も
「
微
糖
」
で
な
い
と
罪
悪
感
を
感

知
ら
な
い
人
が
多
い
の
で

個
人
商
店
は
お
客
さ
ん
の
好
み
で
塩
を
す
る
。
魚
屋
さ
ん
の
意

識
ひ
と
つ
で
個
人
に
働
き
か
け
ら
れ
る
の
で
は
？

惣
菜
等
、
す
で
に
濃
い
味
付
け
の

も
の
は
薄
く
で
き
な
い
の
で
…

広
報
が

一
番
見
る
！

意見交換会（２回目） 
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冷
凍
野
菜
の
増
量

み
そ
汁
in
野
菜

な
べ
料
理
の
活
用

調
理
に
あ
っ
た
野
菜
セ
ッ
ト
の
製
造

何
か
の
つ
い
で
に
野
菜
を
摂
る
（
例
：
肉
を
食
べ
る
つ
い
で
に
な
ど
）

「
○
○
サ
ラ
ダ
」
の
企
画
・
製
造

温
野
菜
の
摂
取

生
よ
り
、
蒸
し
た
り
炒
め
た
り
し
て
摂
取
す
る

新
鮮
な
生
野
菜
を
使
っ
た
ふ
り
か
け

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
（
自
家
製
）

野
菜
付
き
の
物
を
選
ぶ

そ
れ
ぞ
れ
の
野
菜
の
場
所
に
レ
シ
ピ
等
を
置
く

細
か
く
し
て
料
理
に
入
れ
る

野
菜
狩
り
（
果
物
狩
り
的
な
）

お
ひ
た
し
な
ど
作
り
置
き
で
き
る
野
菜
は
少
し
余
分
に
作
っ
て
お
く

お
い
し
い
野
菜
・
魚
な
ど
安
く
売
る
努
力
を

（
朝
食
や
お
弁
当
に
入
れ
る
）

お
金
を
出
し
て
も
食
べ
た
い
と
思
う
も
の
の
メ
ニ
ュ
ー
作
り
、
食
事
の
提
供

生
野
菜
・
茹
で
野
菜
、
常
に
冷
蔵
庫
に
あ
り

サ
ラ
ダ
は
必
ず
食
し
て
い
ま
す

毎
日
２
０
種
は
食
べ
て
い
る

親
に
食
卓
に
出
し
て
も
ら
う
よ
う
に
頼
む

満
腹
感
を
満
た
す
た
め
、
キ
ャ
ベ
ツ
を
使
っ
た
料
理
を
毎
食
作
る

で
き
る
だ
け
旬
の
野
菜
を
食
べ
る

玉
ね
ぎ
・
人
参
な
ど
保
存
が
で
き
、
安
価
な
野
菜
を
常
備
し
て
お
く

野
菜
の
保
存
（
一
年
中
食
べ
れ
る
）

野
菜
を
乾
燥
す
る

野
菜
の
上
手
な
食
べ
方
講
座
（
例
：
大
根
や
に
ん
じ
ん
な
ど
皮
の
使
い
方
）

野
菜
づ
く
り
の
体
験

自
分
で
野
菜
を
作
り
食
べ
る

食
育
教
育
（
子
ど
も
の
食
育
＋
親
へ
の
食
育
）

畑
を
や
っ
て
ま
す

（
い
も
、
ト
マ
ト
、
き
ゅ
う
り
、
大
根
、
し
い
た
け
、
ネ
ギ
、
エ
ン
ド
ウ
）

野
菜
の
ハ
ネ
も
の
を
売
る
シ
ス
テ
ム
づ
く
り

畑
を
少
々
や
っ
て
い
ま
す
の
で
、
お
い
し
い
野
菜
で
す

時
期
の
山
菜
も
の
採
り
に
行
く

生
ゴ
ミ
減
ら
そ
う
運
動
の
展
開市
販
の
も
の
は
か
ぼ
ち
ゃ
な
ど
種
類
が
限
定
さ

れ
て
い
る
の
で
増
や
し
て
ほ
し
い

目
新
し
い
野
菜
は
特
に
レ
シ
ピ
を
知
り
た
い
！

自
分
で
は
野
菜
を
育
て
ら
れ
な
い
人
向
け
に

野
菜
は
お
い
し
い
も
の
と
知
っ
て
い
れ
ば

大
人
に
な
っ
て
も
食
べ
る
の
で
は
？

親
の
キ
ラ
イ
な
野
菜
を
な
く
す
！

住
民
か
ら
「
や
り
た
い
」
と
声
が
上
が
っ
て
、
行

政
に
打
診
す
る
よ
う
な
や
り
方
で
の
シ
ス
テ
ム

づ
く
り
が
必
要
。

意見交換会（２回目） 
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2
0
分
歩
く

職
場
ご
と
に
健
康
目
標
を
作
る

外
出
は
す
べ
て
徒
歩

町
内
会
・
老
人
ク
ラ
ブ
ご
と
に
目
標
を
決
め
る

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
3
0
分

ラ
ジ
オ
体
操
を
職
場
で
行
う

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
毎
日
行
う

ラ
ジ
オ
体
操
を
職
場
で
普
及
す
る

仕
事
の
休
み
時
間
に
体
操
を
取
り
入
れ
る

出
勤
を
自
転
車
に

若
い
人
が
集
ま
る
場
所
を
作
る

ラ
ジ
オ
体
操
を
や
る

健
康
体
操
（
週
１
回
）

ポ
イ
ン
ト
制
に
し
て
健
康
グ
ッ
ズ
プ
レ
ゼ
ン
ト

週
１
回
の
健
康
体
操
（
ビ
デ
オ
で
や
っ
て
る
）

メ
タ
ボ
メ
ジ
ャ
ー
を
プ
レ
ゼ
ン
ト

毎
朝
ラ
ジ
オ
体
操

朝
、
毎
日
テ
レ
ビ
体
操
（
2
0
年
）

ス
ト
レ
ッ
チ
の
仕
方
を
施
設
に
貼
る

老
人
ク
ラ
ブ
な
ど
の
集
ま
り
で
簡
単
な
体
操
を
み
ん
な
で
取
り
組
む

ス
ト
レ
ッ
チ
の
仕
方
を
教
え
る

健
康
体
操
に
参
加
す
る

ラ
ジ
オ
（
テ
レ
ビ
）
体
操
を
す
る

声
を
か
け
合
っ
て
み
ん
な
で
体
操

正
し
い
形
で
体
操
す
る

ウ
イ
ン
ド
ー
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
が
で
き
る
く
ら
い
の
大
き
な
ス
ー
パ
ー
が
あ
る
と
良
い

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
場
に
行
け
れ
ば
良
い

ス
ー
パ
ー
に
は
表
示
を
置
か
な
い
（
目
的
の
も
の
を
探
し
回
っ
て
運
動
に
な
る
よ
う
に
）

温
泉
に
通
っ
て
い
る

女
性
向
け
の
「
カ
ブ
ス
」
の
よ
う
な
も
の
が
あ
る
と
良
い

立
っ
た
時
、
歩
く
時
に
意
識
し
て
足
の
親
指
に
力
を
入
れ
る

継
続
す
る
た
め
に
ご
褒
美
と
し
て
焼
肉
を
す
る

で
き
る
だ
け
姿
勢
を
良
く
す
る

家
事
も
運
動
！

ク
イ
ッ
ク
ル
ワ
イ
パ
ー
を
や
め
て
雑
巾
に
す
る

コ
ロ
コ
ロ
を
や
め
て
掃
除
機
を
か
け
る

テ
レ
ビ
を
見
る
時
も
な
が
ら
運
動
を

座
っ
て
い
る
時
は
太
も
も
あ
げ
る

布
団
に
入
っ
て
か
ら
体
を
動
か
す

入
浴
中
の
ス
ト
レ
ッ
チ

寝
る
前
の
ス
ト
レ
ッ
チ

貸
し
畑
を
作
る

腹
筋
（
お
腹
に
手
を
当
て
て
力
を
入
れ
る
）

施
設
が
な
い
！

町
外
の
ス
ポ
ー
ツ
行
事
に
団
体
で
参
加
す
る

笑
う
！
（
腹
筋
を
つ
か
う
）

他
町
で
や
っ
て
い
る
教
室
の
紹
介

筋
肉
を
刺
激
す
る
（
力
を
入
れ
る
だ
け
で
も
Ｏ
Ｋ
）

体
育
館
を
作
る

（
昔
は
乙
部
の
プ
ー
ル
で
江
差
町
の
水
泳
教
室
を
や
っ
て
い
た
）

座
禅
（
姿
勢
正
し
く
）

町
内
に
温
泉
プ
ー
ル
が
欲
し
い

食
べ
物
を
採
る
事
業
を
す
る
（
山
菜
採
り
・
果
物
狩
り
な
ど
）

水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
た
め
に
バ
ス
を
出
す

な
る
べ
く
車
を
使
わ
な
い

水
泳
教
室
が
あ
れ
ば
良
い

登
山
（
ハ
イ
キ
ン
グ
）
を
計
画
す
る

コ
ン
ビ
ニ
に
買
い
物
へ
行
く
時
は
５
～
１
０
分
歩
く

プ
ー
ル
が
欲
し
い
（
町
中
に
）

冬
は
歩
く
よ
う
に
し
て
い
る

通
年
プ
ー
ル
に
行
け
る
よ
う
な
施
設
が
欲
し
い

み
ん
な
が
集
ま
り
、
活
動
で
き
る
場
を
企
画
す
る

駐
車
場
で
は
な
る
べ
く
遠
く
に
車
を
停
め
る

歩
く
プ
ー
ル
の
整
備

（
水
堀
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
用
で
は
な
い
た
め
す
べ
る
）

畑
仕
事
・
草
取
り

運
動
メ
ニ
ュ
ー
の
表
示

草
刈
を
す
る

歩
道
の
整
備

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
も
必
要
！
！

畑
仕
事
を
す
る

畑
を
や
る
（
農
作
業
を
す
る
）

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
の
周
知

孫
と
一
緒
に
遊
ぶ

昔
、
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
と
ネ
ッ
ト
を
各
町
内
会
に
支
給
し
て
い
た
（
農
村
部
）

子
ど
も
と
遊
ん
で
動
か
す

＜
良
い
循
環
に
な
る
よ
う
に
＞

歩
く
→
や
せ
る
→
ほ
め
ら
れ
る
→
も
っ
と

頑
張
る

決
ま
っ
た
時
間
だ
か
ら
や

り
や
す
い

や
っ
た
日
に
○
を
つ

け
る

他
町
と
連
携
し
、
広
域
で
の
施
設
利
用
・
事
業

運
営
が
で
き
な
い
か
？

広
報
記
事
で
紹
介
し
、
運
動
メ
ニ
ュ
ー
の
例

を
一
緒
に
の
せ
る
と
良
い

若
い
人
が
集
ま
る
と
そ
こ
に
他
世
代
も
集

ま
っ
て
く
る
の
で
は
？

意見交換会（３回目） 
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し
っ
か
り
歯
み
が
き

１
日
１
回
鏡
を
見
て
磨
き
残
さ
な
い
よ
う
に
磨
く

歯
ブ
ラ
シ
の
種
類
を
整
理
し
て
ほ
し
い

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
い
っ
ぱ
い
歯
を
磨
く

歯
ブ
ラ
シ
の
種
類
が
い
っ
ぱ
い
あ
っ
て
、
ど
れ
を
選
ぶ
と
良
い
か
わ
か
ら
な
い

１
本
ず
つ
順
番
に
歯
を
磨
く

ア
ド
バ
イ
ス
が
欲
し
い

歯
み
が
き
は
１
日
３
回

歯
み
が
き
、
ま
め
し
く
３
回
以
上

染
出
し
液
を
お
店
に
置
い
て
も
ら
う

食
後
に
必
ず
歯
磨
き
を
す
る

歯
の
磨
き
残
し
が
分
か
る
液
体
を
売
っ
て
ほ
し
い

毎
日
、
朝
昼
夜
３
回
し
っ
か
り
と
歯
磨
き
す
る

毎
日
の
正
し
い
歯
の
磨
き
方
意
識
し
て
い
る

予
約
な
し
で
も
歯
医
者
に
行
け
る
と
良
い

歯
間
ブ
ラ
シ
を
活
用
す
る

定
期
的
に
健
診
、
歯
垢
を
取
り
に
行
く
よ
う
に
さ
せ
る

う
が
い
だ
け
で
も
口
内
洗
浄
で
き
る

歯
科
医
院
で
歯
を
残
す
よ
う
な
治
療
方
法
を
行
う

は
ぐ
き
を
マ
ッ
サ
ー
ジ

歯
痛
が
治
る
薬
の
開
発

虫
歯
に
な
ら
な
い
薬
の
開
発

バ
ッ
ク
の
中
に
歯
ブ
ラ
シ
を
入
れ
て
持
ち
歩
く

歯
間
ブ
ラ
シ
を
持
ち
歩
き
、
毎
食
活
用

電
動
歯
ブ
ラ
シ
い
い
よ
（
充
電
忘
れ
ず
に
）

歯
ブ
ラ
シ
を
頻
繁
に
変
え
る

毛
の
短
い
歯
ブ
ラ
シ
が
良
い

糸
よ
う
じ
を
使
う

糸
よ
う
じ
は
歯
医
者
さ
ん
の
お
ス
ス
メ
を
買
う

い
き
な
り
歯
磨
き
粉
は
ダ
メ
、
歯
磨
き
粉
は
２
回
目
以
降

虫
歯
が
で
き
な
い
よ
う
に
す
る

虫
歯
菌
を
口
に
入
れ
な
い

キ
ス
を
し
な
い
（
虫
歯
が
あ
る
人
と
）

甘
い
物
の
食
べ
方
・
選
び
方

母
親
の
ス
プ
ー
ン
の
使
い
回
し
を
し
な
い

歯
周
病
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
で
き
る
方
法
が
分
か
る
と
良
い

虫
歯
を
う
つ
さ
な
い

歯
周
病
に
つ
い
て
も
っ
と
話
を
聞
く
機
会
が
欲
し
い

子
ど
も
が
小
さ
い
時
か
ら
健
診
に
連
れ
て
行
く
→
習
慣
化

歯
に
つ
い
て
の
教
育
を
し
て
ほ
し
い

定
期
健
診
に
行
く
（
１
年
）
→
磨
き
方
再
確
認

歯
の
話
を
聞
く
機
会
が
あ
れ
ば
よ
い

定
期
健
診
（
自
分
は
３
カ
月
ご
と
）

虫
歯
に
関
す
る
正
し
い
知
識
を
知
ら
せ
る

年
４
回
の
定
期
健
診
を
実
施

歯
の
病
気
が
体
の
病
気
に
も
繋
が
る
事
を
広
報
し
、
ハ
ミ
ガ
キ
や
健
診
の
大
切
さ
を
周
知

か
か
り
つ
け
医
を
持
つ

歯
か
ら
の
健
康
づ
く
り
を
江
差
町
全
体
で
取
り
組
む

タ
バ
コ
は
ダ
メ

保
育
所
・
各
小
中
学
校
で
給
食
後
に
必
ず
ハ
ミ
ガ
キ
を
行
う

子
ど
も
の
う
ち
は
ス
ル
メ
な
ど
固
い
も
の
を
食
べ
る

子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
の
習
慣
づ
け

歯
・
ア
ゴ
周
り
の
強
く
な
る
運
動
を
行
う

歯
・
歯
ぐ
き
の
成
長
に
効
果
の
あ
る
も
の
を
食
べ
る

公
共
施
設
で
の
全
面
禁
煙

噛
む
回
数
を
増
や
し
て
、
口
・
ア
ゴ
を
強
化

食
事
時
は
よ
く
か
む
（
3
0
回
以
上
）

唾
液
を
多
く
す
る
噛
み
方

意見交換会（３回目） 
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・ 家庭でダシを使う習慣を持ちましょう

・ 野菜やきのこたっぷりのお味噌汁を作りましょう

・ 煮物、炒め物、揚げ物料理にお酢を活用しましょう

・ お酢やダシを使った漬けものに関心を持ちましょう

・ 汁物や和え物、練り物やひき肉料理のつなぎとして、牛乳料理以外にも

スキムミルクを活用しましょう

・ 「えさしレシピ」の開発 →小学生・男性、みんなが作れるメニューが良い

スキムミルクは普段使わないのでわかりづらい？ 食改さんですでにレシピがある（スキムミルク）
新しく買ってそろえるのは大変なので、今あるもので代用 お味噌汁でも肉料理でもひとさじスキムミルクを入れる

スキムミルクに変わるものはないか？脂肪分がカットされている牛乳・脂肪分ゼロのヨーグルト
スキムミルクを目立つ場所に置いてもらう（店からなくなるくらいになるといいね）
スキムミルクと脱脂粉乳が同じものだという事を知ってもらう 「おいしくなった脱脂粉乳！」

大きい袋で買うと使う量がバラバラになるので1回使い切りが良い

だしの昆布は刻んで入れていた（食改のみそ汁）
だしを取ったりするのが面倒で、やろうと思ってもすすまない　一人暮らしだと尚更

アゴだしは塩分が少ない 簡単にできるダシを知らせる
ダシを使うと味が濃くなるのでみその量が減る 具だくさんのみそ汁にする

・ 「えさしレシピ」の募集
・ 「えさしレシピ」を学べる教室

自分で作ったものを持ち寄って食べる事があればアイデアが伝わっていく
職場に出前講座に来てもらいたい 出向くのは気が引ける

女性は話すのを億劫がらないが、男性は億劫がる

・広報で「えさしレシピ」を紹介

季節ごと・季節の食材・目立つ所・表紙 町の封筒の裏に作り方を印刷、ロゴも（税金の封筒とか）
ハコラクなど雑誌で紹介してもらう（若い人向け） ポケット版えさしレシピ（小さいカード）を店舗に置いてもらう

ご当地レシピと抱き合わせでアピールできると良い。飲食店とコラボ。
学校の給食で「えさしレシピ」を使ってもらう 「子ども」に確実に食べてもらうには？

○月○日は「えさしレシピの日」として、町民に周知する
スーパーにレシピを置いてもらう！！

・町のイベントに合わせた「えさしレシピ」の試食会
家に帰って、おいしいと言ってもらえれば家でも作ってもらえる？ ノルディックウォーキング

イベントでスキムミルクをココア等に入れて試飲していたことがある。まず、知ってもらう！

・７ヶ月相談でダシを活用した離乳食の試食と作り方を紹介
・「血圧が高めの方」や「腎機能の低下がみられる方」にレシピ紹介
・厳格な塩分制限が必要な方でも、おいしく減塩できるレシピを開発

居酒屋～薄味は難しい　→　家庭の中で活用してもらう

「塩分さしかえレシピ～えさしレシピ～」普及推進運動

町民のみなさんへの提案「やってみよう！」

行政・関係団体で行うこと「このようにサポートします！」

中間報告会 
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・町内会や老人クラブ等の集まりの場、各種スポーツ団体の準備体操として

　「えさしバトン体操」を取り入れましょう。

・職場等での健康づくりに「えさしバトン体操」を取り入れましょう

・肩こりや腰痛などの予防に、症状に合わせて生活の中に「えさしバトン体操」

　の動作を取り入れましょう

音楽に合わせた体操（音楽が普及すると自然に体が動くようになるのでは）

ラジオ体操がラジオでかかると体が動く 函館のイカ踊りを参考に

曲が大事、子ども～大人まで onちゃん体操のようにシンプルに

曲のキャッチーさ、短さも大切（onちゃん体操はなぜか踊らされる）

痛くてもできる体操を考える

手ぬぐいでもOK

バトンの代わりにタオルを使う

・ノルディックウォーキングイベントの準備体操として実施
推進員さんたちにも覚えてもらいたい

・ 人が集まる場所で歌を浸透させていく
・ 千人パレード、浴衣・ゲタを履くのが痛くなった→棒体操だと半纏・ズック靴でも出れる
→高齢者でも出れる→千パの人数が多くなる→そろったらキレイ

・ 職員がマスターして教えに行く→課で体操する、町長先頭にマスターする ・役場で出前講座をする
ラジオ体操の時に職員が行って、子どもに指導する

・介護予防教室やサロンで「えさしバトン体操」を実施
老人クラブのあるところは老人クラブで

・体操の動画をホームページ上などで公開
各世代の動画があると良い Youtubeにアップする

・ 防災無線を活用して曲を流せないか 決まった時間帯に曲を流す→まずは曲を普及

・希望する団体にDVDの貸出 →運動の効果もプラスで説明する
ビフォーアフターのDVDを作る　体格のいい人

・保育園・小学校、子どもたちから始める→簡単だと高齢者もできる
・保育園・小学校・中学校でラジオ体操なみにできる、産業まつり→各世代で普及
　（役場・学校・保育所からまずは普及してもらう）

・症状に合わせて「えさしバトン体操」の動作の一部をストレッチとして
　取り入れることができるよう、動作を解説したパンフレットを作成

買い物する場（ラルズ、コンビニ）に設置 運動の効果のパンフレット
広報冷蔵庫へ貼る「捨てないで」 初級・中級・上級を作る
腰が痛い、膝が痛いと言って運動しない 「座ったままできる」というのもあればよい
ウエストを細くする！などの目的別にしても良い

・資格を取る講習会を開く「えさしバトン体操一級です！」 ・バトンをいろんな所に置いておく
・職場での体操として取り入れてもらう 　（バスの待合室とか病院の待合室の置いておく）
・職場（役場が率先して！）決まった日時にえさし体操をする ・年に2回発表会を実施

ディスコダンス（乙部・熊石） 継続させるには1人では続かない ノルディックポール

一曲じゃない　ひとりでもOK 体操教室もみんながいるからと思えば行ける 子どもにはラップの芯　軽い・丈夫

ラジオ体操の大会（函館）→順位決める 朝の活動前に必ず実施 家にある物

孫ふとり気味、嫁には言えない→こんな時は一緒にバトン体操 めぐり棒

「えさしバトン体操」普及推進運動

町民のみなさんへの提案「やってみよう！」

行政・関係団体で行うこと「このようにサポートします！」

棒
状
の
物

中間報告会 


