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まずは生活習慣を振り返ろう

□就寝２時間前までに夕食を済ませている
□毎日朝食を食べている
□お酒を飲まない、または、お酒を飲むが週に 2回以上休肝
日がある
□食事は何でもかんで食べることができる
□ 1回30分以上の汗をかく運動を週に 2回以上している
□ふだんの生活で歩行または同等の身体活動を 1日 1時間以
上実施している
□最近 1か月の間、たばこを吸っていない

自
粛
生
活
が
続
い
て
い
ま
す

そ
ろ
そ
ろ
、健
康
が
気
に
な
り
ま
せ
ん
か
？

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
拡
大
に
よ
り
、
外
出
を
控
え
て
家
で
過
ご
す
時
間
が
増
え
て
い
ま
す
。

長
い
時
間
家
に
い
る
こ
と
で
、
体
を
動
か
す
機
会
が
減
っ
て
運
動
不
足
に
な
っ
た
り
、
生
活
リ
ズ
ム
が
乱

れ
た
り
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
生
活
習
慣
を
振
り
返
っ
て
、
健
康
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。
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最近１か月、たばこを吸っていない

歩行・身体活動をしている

30分以上の習慣的な運動をしている

食事は何でもかんで食べることができる

お酒を飲まない、または休肝日を設けている

毎日朝食を食べている
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▲富士市　特定健診質問票標準化該当比
県内の特定健診や健康診断などの問診票の回答を基に作成。県平均を0とし、富士市で該当
と答えた人が県平均より多ければ0より高くなり、県平均より少なければ0未満を示す。
※平成30年度　特定健診・特定保健指導に係る健診等データ報告書（静岡県）より作成。

感
染
症
に
負
け
な
い

丈
夫
な
体
を

手
に
入
れ
る
に
は
？

食
べ
方
に
工
夫
を

夜
8
時
過
ぎ
の
飲
食
に
は
注
意

遅
い
時
間
の
飲
食
は
、
脂
肪
の

合
成
を
進
め
る
た
ん
ぱ
く
質
「
ビ

ー
マ
ル
ワ
ン
」が
活
性
化
す
る
た
め
、

同
じ
量
で
も
、
よ
り
肥
満
の
原
因

に
な
り
や
す
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い

ま
す
。

ど
う
し
て
も
遅
く
な
っ
て
し
ま

う
と
き
は
、
夕
方
に「
お
に
ぎ
り
」

や
「
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
」
な
ど
の
主

食
を
食
べ
、
帰
宅
後
は
主
食
以
外

の
「
お
か
ず
（
野
菜
中
心
）」
を

取
る
よ
う
な
工
夫
を
お
勧
め
し
ま

す
。

朝
食
を
抜
く
の
は
、
実
は
危
険
！

体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
た

め
に
は
、
朝
の
光
を
浴
び
る
こ
と

と
、
朝
食
を
食
べ
る
こ
と
の
2
つ

が
必
要
で
す
。
午
前
中
か
ら
代
謝

を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
こ
と
で
、
太
り

に
く
く
な
り
ま
す
。

問合せ／国保年金課
保健事業担当
155-2917
551-2521

富士市は、たばこ
を吸っている人が多
いのね。
女性はかみにくい

人も結構いるのね。

富士市は、夕食が遅
い人が多いんだね。
そのせいか、朝食を
食べない人も多いみた
いだね。

夕
食
が
遅
い
と
き
の

お
勧
め
メ
ニ
ュ
ー　
▼

自分と比較してみよ
う

富士市民の生活習慣は？
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高
齢
の
人
は
要
注
意
！

で
き
る
こ
と
か
ら

運
動
を

「
動
か
な
い
こ
と
」
が
続
く
と
、

心
身
の
生
活
機
能
が
衰
え
て
、
フ★

レ
イ
ル
が
進
行
し
ま
す
。
動
か
な

い
時
間
を
な
る
べ
く
減
ら
し
、
積

極
的
に
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

★
加
齢
に
伴
い
筋
力
や
体
力
が
衰
え
た

段
階
の
こ
と
で
、
健
康
と
病
気
の
中

間
の
状
態
で
す
。
気
力
の
低
下
な
ど

精
神
的
な
変
化
や
社
会
的
変
化
も
含

ま
れ
ま
す
。
年
齢
を
問
わ
ず
生
じ
る

た
め
、
早
い
時
期
か
ら
予
防
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

運
動
の
ポ
イ
ン
ト

下
半
身
を
中
心
に
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
す
る
こ
と
で
、
歩
く
力

が
維
持
・
強
化
さ
れ
る
だ
け
で
は

な
く
、
転
倒
・
骨
折
の
リ
ス
ク
も

減
る
た
め
、
介
護
予
防
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ

い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、
誰
と

で
も
、
気
軽
に
実
践
で
き
る
代
表

的
な
運
動
の
一
つ
で
す
。
加
齢
に

よ
る
運
動
機
能
低
下
の
予
防
効
果

な
ど
、
健
康
づ
く
り
、
介
護
予
防

に
役
立
ち
ま
す
。

高
齢
者
は
1
日
合
計
40
分
間
、

元
気
に
体
を
動
か
す
（
日
常
生
活

の
歩
行
な
ど
も
含
め
る
）
こ
と
が

目
標
で
す
（
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド

よ
り
）。

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

元
気
な
生
活
を
送
る
た
め
に
は

筋
肉
量
を
維
持
す
る
こ
と
が
重
要

で
す
。
筋
肉
量
の
減
少
か
ら
く
る

筋
力
の
低
下
は
、
膝
痛
や
腰
痛
に

も
関
連
が
あ
り
ま
す
。
無
理
せ
ず

取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

股関節を意識しながら4
秒間かけて腰を落とす
（膝の角度は最大90度ま
でを目指す）。4秒間か
けて元に戻す。

【ポイント】
◦�肩幅の広さで立ち、内股
やガニ股にならないよ
うに気をつけましょう。

◦�膝は爪先より前に出な
いようにしましょう。

足腰が弱い人は、
椅子を使いましょう

自宅でできる　お勧め筋力トレーニング

自分のペースでやってみよう！
下半身の筋肉をバランスよく鍛える

スクワット

※10回で 1セット、週に 3セット以上が目標です。

40
歳
以
上
の
人
は
、
特
定
健
診
を
受
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
詳
し
く
は
、
勤
務
先
や
保
険
証
の

発
行
元
に
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

市
が
実
施
し
て
い
る
健
診

◆
国
民
健
康
保
険
　
特
定
健
診

対　

象
／
富
士
市
国
民
健
康
保
険
に
加
入
し

て
い
る
40
歳
～
74
歳
の
人

自
己
負
担
金
／
5
0
0
円

※
健
診
を
受
け
ら
れ
る
医
療
機
関
や
、
各
地

区
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
な
ど
で
の
実
施

日
程
等
の
詳
細
は
、
4
月
末
に
青
色
の
封
筒
で
発
送
し
た
受

診
券
と
、
同
封
の
ご
案
内
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

※
受
診
券
は
再
発
行
で
き
ま
す
。
新
規
加
入
者
及
び
再
発
行
に
つ
い
て
は
、

左
記
担
当
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
合
せ
／
国
保
年
金
課
　
保
健
事
業
担
当
　
☎（
55
）2
9
1
7

◆
後
期
高
齢
者
　
健
康
診
査

対　

象
／
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
該
当
す

る
人
（
75
歳
以
上
の
人
ま
た
は
、
65
歳
以

上
75
歳
未
満
で
一
定
の
障
害
が
あ
る
人
）

自
己
負
担
金
／
5
0
0
円

※
4
月
末
に
ピ
ン
ク
色
の
封
筒
で
受
診
券
を

発
送
し
ま
し
た
。

※
受
診
券
は
再
発
行
で
き
ま
す
。
再
発
行
に
つ
い
て
は
、
左
記

担
当
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
合
せ
／
国
保
年
金
課
　
高
齢
者
医
療
担
当
　
☎（
55
）2
7
5
4

★
次
号
（
広
報
ふ
じ
5
月
20
日
号
）
に
、
健
康
づ
く
り
で
ポ
イ
ン
ト
が
貯

ま
る
!?
お
得
な
情
報
を
掲
載
予
定
！

重
症
化
を
防
ぎ
、
健
康
で
い
る
た
め
に

年
に
1
度
は
健
診
を
受
け
て

健
康
を
チ
ェ
ッ
ク

口
の
中
を
清
潔
に

口
の
中
を
清
潔
に
保
つ
こ
と
は

感
染
症
予
防
に
も
有
効
で
す
。
食

事
の
後
の
歯
磨
き
や
義
歯
の
手
入

れ
を
行
い
、
虫
歯
が
な
く
て
も
、

半
年
に
1
回
は
歯
科
検
診
を
し
ま

し
ょ
う
。
75
歳
、
80
歳
の
人
に
は

6
月
～
8
月
頃
に
「
後
期
高
齢
者

歯
科
健
診
」
の
受
診
券
が
届
き
ま

す
。ま

た
、
よ
く
か
ん
で
食
べ
る
こ

と
や
、
電
話
な
ど
で
誰
か
と
話
す

こ
と
で
、
口
回
り
の
筋
肉
維
持
に

効
果
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
時
期
だ
か
ら
こ
そ

禁
煙
を
考
え
て

紙
巻
き
た
ば
こ
や
加
熱
式
た
ば

こ
を
吸
っ
て
い
る
人
は
、
肺
機
能

が
低
下
し
て
い
る
可
能
性
が
高
く
、

マ
ス
ク
の
着
用
な
ど
で
も
た
ば
こ

を
吸
っ
て
い
な
い
人
以
上
に
息
苦

し
さ
を
感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

禁
煙
に
よ
り
、
肺
の
細
胞
が
少

し
ず
つ
修
復
さ
れ
て
い
く
と
、徐
々

に
息
苦
し
さ
も
緩
和
さ
れ
て
き
ま

す
。ま

た
、
た
ば
こ
を
吸
う
行
動
は
、

頻
繁
に
手
を
口
元
に
持
っ
て
い
く

た
め
、
感
染
リ
ス
ク
を
高
め
る
可

能
性
も
あ
り
ま
す
。

ぜ
ひ
、
こ
の
機
会
に
禁
煙
に
つ

い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。


