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健
康
推
進
員
さ
ん
へ
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
♪

今年度の健康推進員活動の取組
１．「⾎糖値を上げない⾷事のコツ〜5か条」を実践しよう
２．「1⽇分のバランス⾷シート」を活⽤し、⾷事の⼤切さを地域へ広げよう

：町
内
で
は
ど
の
よ
う
な
活
動
を
し
て
い
ま
す
か
？

徳
永
さ
ん

：西
山
は
合
併
後
に
健
康
推
進
員
が
で
き
ま
し
た
。

は
じ
め
は
地
域
に
理
解
し
て
も
ら
う
の
が
大
変
で

し
た
が
、
コ
ツ
コ
ツ
貯
体
操
を
立
ち
上
げ
、
町
内

と
協
力
し
な
が
ら
運
営
し
て
い
ま
す
。

善
積
さ
ん

：鯨
波
は
色
々
な
活
動
が
あ
り
ま
す
。
栄
養
教
室
で

バ
ラ
ン
ス
食
シ
ー
ト
を
配
布
し
ま
し
た
。

⼤
須
賀
さ
ん
：下
野
田
は
今
年
度
４
月
か
ら
「出
張
型
く
ら
し

の
サ
ポ
ー
タ
ー
セ
ン
タ
ー
」
を
始
め
ま
し
た
。

笑
い
ヨ
ガ
の
講
師
を
呼
ん
だ
り
、
茶
話
会
を
し
て

い
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
食
シ
ー
ト
を
コ
ミ
セ
ン
ま
つ
り

で
配
り
ま
し
た
。

：バ
ラ
ン
ス
⾷
シ
ー
ト
の
反
響
は
い
か
が
で
す
か
？

徳
永
さ
ん

：高
齢
者
の
方
に
分
か
り
や
す
く
、
自
分
た
ち
で
も

説
明
し
や
す
か
った
で
す
。

⼤
須
賀
さ
ん
：手
ば
か
り
は
伝
わ
り
や
す
く
、
見
れ
ば
誰
も
が

分
か
る
の
で
、
広
め
て
い
き
た
い
で
す
。

善
積
さ
ん

：
「手
ば
か
り
」
っ
て
い
う
の
が
い
い
で
す
ね
。

：健
康
推
進
員
の
活
動
を
続
け
る
た
め
に
⼤
事
な
こ
と
は
？

全
員

：町
内
会
長
や
コ
ミ
セ
ン
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

を
と
る
こ
と
が
大
事
で
す
ね
。

：活
動
し
て
い
て
良
か
っ
た
こ
と
は
？

徳
永
さ
ん

：健
康
推
進
員
を
務
め
て
長
く
な
る
と
、
地
域
の
方

か
ら
声
を
か
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

善
積
さ
ん

：大
変
な
時
も
あ
り
ま
す
が
、

結
局
は
自
分
自
身
の
健
康
に
も

繋
が
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

⼤
須
賀
さ
ん
：以
前
は
仕
事
と
職
場
の
往
復

で
地
域
の
こ
と
が
分
か
ら
な

か
った
の
で
す
が
、
健
康
推
進
員

に
な
っ
て
地
域
の
こ
と
が
見
え
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

町
内
ご
と
に
特
性
は
あ
り
ま
す
が
、
バ
ラ
ン
ス
⾷
を

広
め
る
た
め
、
町
内
の
活
動
の
場
を
盛
り
上
げ
る
た

め
に
活
躍
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！

副 菜
野菜のおかずを、１⽇
げんこつ５〜６個分

（⼩皿５〜６皿）

主 菜
⿂、⾁、卵、⼤⾖製品等の
おかずを、1⽇片手4つ分

主 ⾷
ごはん、パン、麺などから

1⽇３つ分

汁 物
具だくさんにして
1⽇２杯まで

１⽇分のバランス⾷
1⽇に必要な食事量です。皆さんはこれだけ食べられていますか？

善積さん 徳永さん 大須賀さん

QQQQ
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バランス食の大切さや、「⾎糖値を上げない食事のコツ〜5か条〜」について、地域の⼈に広げています。

地区の活動の様子
（サロン、健康教室、コツコツ会場などで啓発）

各町内で色んな
活動をしています♪

上条コミセンで体力測定と食⽣活のアンケートを
実施しました。

大洲健康教室でのグループワークの様子。
自分に合ったご飯の適量を実際に盛ってみました。

中通コミセンまつりで足指測定をしました。
転びやすさをチェックしています。

比角地区懇談会でのグループワークの様子。
バランス食シートの広め方について、意見交換
をしました。

中鯖石ふるさとまつりでの炊き出しの様子。
食⽣活のアンケートも実施しました︕


