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健康・福祉

（７） ３ １２ １５

食
育
一
口
メ
モ

コ
ロ
ナ
禍
に
お
け
る
生
活
習
慣
病

　

コ
ロ
ナ
禍か

で
の
生
活
ス
タ

イ
ル
の
変
化
は
、
体
に
も
さ

ま
ざ
ま
な
影
響
を
及
ぼ
し
ま

す
。
令
和
２
年
度
の
青
梅
市

特
定
健
診
の
結
果
に
よ
る

と
、
受
診
者
の
う
ち
内
臓
脂

肪
症
候
群
に
該
当
し
た
方

は
、
20
・
５
％
、
そ
の
予
備

群
の
方
は
11
・
８
％
で
し
た
。

い
ず
れ
も
前
年
の
割
合
を
上

回
っ
て
い
ま
す
。(
令
和
元

年　

内
臓
脂
肪
症
候
群
18
・

７
％
、
予
備
群
10
・
８
％
)

　

内
臓
脂
肪
の
蓄
積
に
加

え
、
高
血
圧
、
脂
質
異
常
、

高
血
糖
の
３
つ
の
リ
ス
ク
の

い
ず
れ
か
２
つ
以
上
が
該
当

し
た
状
態
の
こ
と
を
内
臓
脂

肪
症
候
群
(
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
)
と
い
い
ま

す
。
そ
の
予
備
群
と
は
３
つ

の
リ
ス
ク
が
一
つ
の
場
合
を

い
い
ま
す
。

　

家
庭
に
い
る
時
間
が
長
く

な
り
活
動
量
が
減
り
、
消
費

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
低
下
し
、
間

食
な
ど
が
増
え
摂
取
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
増
加
す
る
こ
と
で
体

重
が
増
え
て
し
ま
っ
た
方
も

多
い
よ
う
で
す
。

　

そ
れ
ぞ
れ
の
検
査
値
が
、

そ
れ
ほ
ど
悪
く
な
く
て
も
、

リ
ス
ク
が
重
な
る
こ
と
で
動

脈
硬
化
が
進
み
、
心
臓
病
や

脳
卒
中
、
糖
尿
病
の
合
併
症

な
ど
命
に
か
か
わ
る
状
態
に

進
み
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
は
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
で
の
重

症
化
リ
ス
ク
の
一
つ
と
も
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
健
診
で
気

に
な
る
値
が
あ
っ
た
方
は
、

お
早
め
に
食
事
や
運
動
な
ど

生
活
習
慣
の
見
直
し
を
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

問
い
合
わ
せ　

健
康
セ
ン

タ
ー
☎
23
・
２
１
９
１

ひ
き
こ
も
り
家
族
向
け
個
別
相
談
会

ひ
き
こ
も
り
家
族
向
け
個
別
相
談
会

個
別
相
談
会

　

ひ
き
こ
も
り
の
状
態
が
長
期

化
す
る
と
、
社
会
的
自
立
が
困

難
と
な
り
、
社
会
か
ら
孤
立
し

て
い
く
状
況
に
陥
り
や
す
い
傾

向
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な

状
況
を
改
善
す
る
た
め
の
第
一

歩
と
し
て
、
ひ
き
こ
も
り
の
問

題
を
抱
え
て
い
る
ご
家
族
へ
の

支
援
の
た
め
「
家
族
向
け
個
別

相
談
会
」
を
開
催
し
ま
す
。

日
時　

１
月
13
日
(
木
)、
14

日
(
金
)　

①
午
前
９
時
か

ら
②
午
前
10
時
30
分
か
ら
③

午
後
１
時
10
分
か
ら
④
午
後

２
時
40
分
か
ら

※
１
家
族
あ
た
り
80
分
以
内

会
場　

市
役
所
内
相
談
室

対
象　

ひ
き
こ
も
り
の
家
族
お

よ
び
本
人

定
員　

各
日
先
着
４
家
族
(
予

約
制
)

そ
の
他　

専
門
的
知
識
を
持

ち
、
経
験
豊
か
な
相
談
員
が

相
談
を
受
け
付
け
ま
す
。

申
し
込
み　

電
話
で
生
活
福
祉

課
生
活
自
立
支
援
窓
口
☎
23

・
５
８
８
８
へ

随
時
相
談

　

随
時
ひ
き
こ
も
り
に
係
る
相

談
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

※
１
回
あ
た
り
80
分
以
内

申
し
込
み　

電
話
で
生
活
福
祉

課
生
活
自
立
支
援
窓
口
☎
23

・
５
８
８
８
ま
た
は
生
活
福

祉
課
へ

い
ず
れ
も

費
用
無
料

問
い
合
わ
せ　

生
活
福
祉
課
生

活
自
立
支
援
窓
口

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
生
活
困
窮
者
自
立
支
援
金

申
請
期
限
が
延
長
さ
れ
ま
し
た

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
影
響
に
よ
り
生
活
に

困
窮
し
、
緊
急
小
口
資
金
や

総
合
支
援
資
金
の
特
例
貸
付

に
よ
る
支
援
を
受
け
、
さ
ら

に
再
貸
付
を
終
了
し
た
方
等

を
対
象
と
し
て
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
生
活
困

窮
者
自
立
支
援
金
を
支
給
し

ま
す
。

※
申
請
期
限
が
延
長
さ
れ
ま

し
た
。

支
給
額
(
月
額
)　

単
身
世

帯
…
６
万
円
▽
２
人
世
帯

…
８
万
円
▽
３
人
以
上
世

帯
…
10
万
円

支
給
期
間　

３
か
月
間

支
給
方
法　

申
請
者
の
指
定

し
た
申
請
者
本
人
の
口
座

へ
直
接
振
り
込
み

申
請
期
限　

令
和
４
年
３
月

31
日
(
消
印
)

※
対
象
や
申
請
方
法
等
の
詳

細
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

(
記
事
ID
…
３
５
６
４
４
)

を
ご
覧
い
た
だ
く
か
、
生

活
福
祉
課
生
活
自
立
支
援

窓
口
へ
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

※
窓
口
で
の
相
談
等
は
事
前

予
約
を
お
願
い
し
ま
す
。

問
い
合
わ
せ　

生
活
福
祉
課

生
活
自
立
支
援
窓
口
☎

23
・
５
８
８
８

　

自
分
の
筋
肉
量
を
知
っ
て

い
ま
す
か
。
筋
肉
が
落
ち
て

き
て
い
る
と
感
じ
て
い
る
方

や
、
ふ
だ
ん
運
動
し
て
い
る

方
も
、
こ
の
機
会
に
自
分
の

筋
肉
量
を
知
っ
て
健
康
的
な

身
体
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

日
程　

令
和
４
年
１
月
19
日

(
水
)、
20
日
(
木
)

受
付
時
間　

①
午
前
９
時
20

分
②
10
時
50
分
③
午
後

１
時
20
分
④
午
後
２
時

50
分

※
各
回
の
所
要
時
間
は
60
分

程
度

会
場　

健
康
セ
ン
タ
ー
３
階

対
象　

１
月
19
日
現
在
16
歳

〜
64
歳
の
市
民

内
容　

体
組
成
測
定
、
結
果

説
明
、
健
康
づ
く
り
の
ポ

イ
ン
ト

あ
な
た
の
筋
肉
量
が
分
か
り
ま
す

〜
冬
の
体た

い

そ

せ

い

組
成
測
定
会
〜

講
師　

保
健
師　

ほ
か

定
員　

各
回
先
着
５
人
(
予

約
制
)

費
用
無
料

服
装
・
持
ち
物　

脱
ぎ
や
す

い
靴
(
裸
足
で
測
定
し
ま

す
)、
筆
記
用
具

そ
の
他　

ペ
ー
ス
メ
ー
カ
ー

を
使
用
し
て
い
る
方
、
１

人
で
立
っ
て
測
定
で
き

な
い
方
、
妊
娠
し
て
い
る

方
は
測
定
で
き
ま
せ
ん
。

申
し
込
み　

電
話
☎
23
・

２
１
９
１
で
健
康
セ
ン

タ
ー
へ

　

み
ん
な
で
楽
し
く
か
っ
こ

よ
く
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

カ
ー
ペ
ッ
ト
の
上
で
で
き
る

筋
ト
レ
や
有
酸
素
運
動
を
紹

介
し
ま
す
。
マ
イ
ペ
ー
ス
で

大
丈
夫
！
お
気
軽
に
ご
参
加

く
だ
さ
い
。

日
時　

１
月

18
日
(
火
)　

午
前
９
時
40
分
〜
11
時

40
分

会
場　

今
井
市
民
セ
ン
タ
ー

対
象　

１
月
18
日
現
在
64
歳

以
下
の
市
民

内
容　

有
酸
素
運
動
、
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
健
康
情

報
等

講
師　

健
康
運
動
指
導
士
、

90
分
の
運
動
教
室

〜
体
を
動
か
し
て
、
ス
ト
レ
ス
発
散
＆
健
康
づ
く
り
〜

市
保
健
師

定
員　

先
着
20
人(
予
約
制
)

費
用
無
料

服
装
・
持
ち
物　

運
動
の
で

き
る
服
、
ヨ
ガ
マ
ッ
ト
ま

た
は
バ
ス
タ
オ
ル
、
飲
み

物
※
運
動
は
靴
下
で
実
施

そ
の
他　

高
血
圧
症
、
心
臓

病
、骨
関
節
疾
患
(
腰
痛
、

膝
痛
含
む
)
の
方
は
必
ず

医
師
の
許
可
を
受
け
て

く
だ
さ
い
。

申
し
込
み　

電
話
☎
23
・

２
１
９
１
で
健
康
セ
ン

タ
ー
へ

青
梅
市
特
定
健
診
受
診
者
へ

青
梅
市
特
定
健
診
受
診
者
へ

管
理
栄
養
士
に
よ
る
健
診
結
果
の

管
理
栄
養
士
に
よ
る
健
診
結
果
の
活活いい

か
し
方
講
座

か
し
方
講
座

　

健
診
結
果
を
活
用
し
た
健

康
づ
く
り
や
、
食
事
・
運
動

な
ど
の
生
活
習
慣
に
つ
い
て

管
理
栄
養
士
が
お
話
し
し
ま

す
。

日
時　

令
和
４
年
１
月
24
日

(
月
)　

午
後
１
時
30
分
〜

３
時

会
場　

健
康
セ
ン
タ
ー

対
象　

青
梅
市
特
定
健
康
診

査
・
後
期
高
齢
者
医
療
健

康
診
査
を
受
け
た
方

講
師　

市
管
理
栄
養
士

定
員　

先
着
15
人(
予
約
制
)

費
用
無
料

持
ち
物　

健
康
診
査
結
果
票

申
し
込
み　

電
話
☎
23
・

２
１
９
１
で
健
康
セ
ン

タ
ー
へ

日時　令和４年１月１２日（水）　午後１時３０分～８時

※荒天中止

会場　住江町交差点～ネッツたまぐーセンター前交差点

その他　元こどもや洋品店（本町１３３）では「だるま展」を同時

開催し、多摩地域で作られるだるまや懐かしい写真を展示します。

また、住吉神社前では「納めだるま」を受け付けます。

交通規制　午後１時～９時（下図参照）

お出かけくださいお出かけください

１月１２日は青梅だるま市１月１２日は青梅だるま市

スポーツ・観光・文化

※電車やバスをご利

用ください。バス

の路線は一部変更

になります。

主催　青梅だるま

市保存会

問い合わせ　市商

工観光課観光係☎

２４－２１１０

ヘ
ル
ス
・
ス
キ
ャ
ン
講
座

体
を
分
析
し
て
生
活
習
慣
を
見
直
す
３
回
コ
ー
ス

　

あ
な
た
は
自
分
の
体
の
現

状
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

　

体
組
成
測
定
で
筋
肉
量
の

測
定
を
行
い
、
管
理
栄
養
士

等
と
生
活
習
慣
の
振
り
返
り

を
し
ま
す
。
自
分
の
体
や
生

活
習
慣
の
現
状
を
知
る
こ
と

で
、
今
後
の
健
康
づ
く
り
の

目
安
が
わ
か
り
ま
す
。

　

こ
の
講
座
で
簡
単
な
目
標

を
立
て
て
、
生
活
習
慣
の
見

直
し
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま

し
ょ
う
。

日
時
・
内
容
等　

下
記
表
参

照
会
場　

健
康
セ
ン
タ
ー

対
象　

原
則
①
〜
③
の
全
て

に
参
加
で
き
る
69
歳
以
下

(
１
月
19
日
時
点
)
の
市

民

定
員　

先
着
12
人
程
度

(
予
約
制
)

費
用
無
料

そ
の
他　

高
血
圧
症
や
心

臓
病
、骨
関
節
疾
患(
腰

痛
・
膝
痛
含
む
)
の
方

は
必
ず
医
師
の
許
可
を

受
け
て
下
さ
い
。

申
し
込
み　

電
話
☎
23
・

２
１
９
１
で
健
康
セ
ン

タ
ー
へ

日程（令和４年） 時間 内容 服装・持ち物

①

１月１９日（水）
午前９時１５分、１０時４５分、
午後１時１５分、２時４５分の中
で６０分程度

筋力・体脂肪等の測定、食生活

の個別相談、自分の目標づくり
筆記用具

１月２０日（木）
午後１時１５分、２時４５分の
中で６０分程度

② １月２７日（木）午前９時３０分～１１時３０分

有酸素運動、筋力トレーニング

の実践、健康づくりに関するグ

ループワーク

運動できる服装、運動

靴 (外履き）、筆記用具、

飲み物、ヨガマットまた

はバスタオル

③ ２月３日（木） 午前９時３０分～１１時３０分
歯周病と歯の磨き方・栄養バラン

スのポイント、まとめ
筆記用具


