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積
極
的
支
援
コ
ー
ス
に
参
加
し
て

１
カ
月
に
な
り
ま
す
が
、
な
ん
か
体

が
軽
く
な
っ
た
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

特
定
保
健
指
導
で
は
、
運
動
と
食

事
の
両
面
か
ら
、
生
活
習
慣
の
改
善

を
続
け
て
い
ま
す
。

運
動
面
で
は
、
腹
筋
運
動
と
家
事

の
時
間
を
増
や
す
こ
と
を
追
加
し
ま

し
た
。

腹
筋
を
始
め
た
と
き
に
は
10
回
く

ら
い
し
か
出
来
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

今
で
は
、
毎
日
30
回
も
出
来
る
よ
う

に
な
っ
た
ん
で
す
よ
。
ま
た
、
掃
除

を
念
入
り
に
す
る
こ
と
で
家
も
き
れ

い
に
な
る
し
、
運
動
効
果
も
あ
る
か

ら
一
石
二
鳥
で
す
ね
。

食
事
面
で
は
、
量
は
変
え
ず
に
、

果
物
を
減
ら
し
た
り
お
菓
子
を
買
わ

な
い
よ
う
に
し
た
り
し
て
い
ま
す
。

以
前
は
、
家
に
お
や
つ
が
あ
る
と

つ
い
つ
い
つ
ま
ん
で
し
ま
っ
て
た
ん

で
す
よ
。

ド
ー
ナ
ツ
１
個
で
大
体
１
５
０
㌔

カ
ロ
リ
ー
く
ら
い
あ
り
ま
す
か
ら
、

ご
飯
１
膳(

１
６
０
㌔
カ
ロ
リ
ー)

く

ら
い
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
は
な
る
ん
で

す
ね
。
そ
の
場
し
の
ぎ
の
空
腹
を
満

た
す
だ
け
の
嗜し

好こ
う

品
は
、
お
店
で
購

入
す
る
と
き
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
表
示
を

見
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
高
い
も
の
は

買
わ
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

例
年
、
冬
場
は
３
㎏
く
ら
い
体
重

が
増
え
て
い
た
ん
で
す
が
、
こ
の
指

導
の
お
か
げ
で
、
今
年
は
体
重
が
増

え
る
こ
と
無
く
維
持
出
来
て
い
ま
す
。

春
か
ら
は
自
宅
の
果
樹
園
の
枝
切

り
作
業
が
始
ま
る
の
で
、
仕
事
も
運

動
の
一
つ
と
し
て
取
り
入
れ
る
と
、

さ
ら
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
減
ら
せ
る
と

思
い
ま
す
。

今
日
は
健
康
体
操
を
学
ん
だ
の
で
、

さ
っ
そ
く
帰
っ
た
ら
や
っ
て
み
た
い

と
思
い
ま
す
。

特定保健指導の 
積極的支援コースを受講した 

畠山　和子さん 
（曲田） 

かず こ 

▼特定保健指導の積極的支援コースで作った
お昼ご飯（約600kcal）

最
近
の
食
生
活
は
、
仕
事
時
間

が
不
規
則
だ
っ
た
り
残
業
が
続
い

た
り
し
て
、
な
か
な
か
決
ま
っ
た

時
間
に
食
事
を
取
れ
な
い
こ
と
が

多
い
で
す
よ
ね
。
実
は
、
食
事
の

時
間
が
遅
く
な
る
と
メ
タ
ボ
に
な

り
や
す
い
ん
で
す
。

22
時
以
降
に
食
事
を
取
る
と
、

体
に
脂
肪
を
蓄
積
し
や
す
く
す
る

Ｂ
Ｍ
Ａ
Ｌ
１(

ビ
ー
マ
ル
ワ
ン)

と

い
う
た
ん
ぱ
く
質
が
働
い
て
、
太

り
や
す
く
な
り
ま
す
。

改
善
方
法
の
ひ
と
つ
と
し
て
、

仕
事
が
遅
く
な
る
と
き
は
夕
方
の

仕
事
の
合
間
に
主
食(

炭
水
化
物)

を
食
べ
て
、
帰
宅
し
て
か
ら
野
菜

な
ど
の
副
菜
を
食
べ
る
よ
う
に
す

る
と
、
脂
肪
を
蓄
積
し
や
す
い
時

間
を
避
け
ら
れ
ま
す
。

★
元
気
発
信
Z
始
め
る
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
★

市
民
モ
ニ
タ
ー
を
募
集

詳
し
く
は
、
広
報
お
お
だ
て
４

月
号
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。 健康推進課成人保健係

金　 杏
あん

奈
な

①ご飯 男性150ｇ
女性120ｇ

②野菜たっぷりのみそ汁
③とり肉カレー風味炒め
皮を除いてエネルギーカット
④青菜のあわ雪かけ
野菜はゆでることでたくさ
ん食べられます。

⑤和風ポテトサラダ
梅肉を加えてマヨネーズを
減らしています。
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特定保健指導担当者にインタビュー


