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厚
生
労
働
省「
国
民
健
康
・
栄
養
調

査
」（
令
和
元
年
）に
よ
る
と
日
本
人
の

睡
眠
時
間
は
６
時
間
未
満
の
人
が
約
４

割
と
、
世
界
的
に
も
睡
眠
不
足
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
こ
こ
で
、
睡
眠
の
５
大

効
果
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。

①
疲
労
回
復　

睡
眠
中
に
分
泌
さ
れ
る

　

成
長
ホ
ル
モ
ン
は
骨
や
筋
肉
の
成
長

　

促
進
だ
け
で
な
く
、
細
胞
の
ダ
メ
ー

　

ジ
を
修
復
し
、
新
陳
代
謝
を
高
め
て

　

疲
労
物
質
の
排
出
を
促
し
ま
す
。

②
記
憶
の
整
理　

睡
眠
中
に
脳
内
が
整

　

理
さ
れ
大
切
な
情
報
は
記
憶
と
し
て

　

定
着
・
保
持
さ
れ
ま
す
。
一
方
、
嫌

　

な
感
情
や
出
来
事
は
不
要
な
記
憶
と

　

し
て
整
理
す
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。

③
自
律
神
経
の
調
整　

睡
眠
不
足
は
交

　

感
神
経
優
位
の
状
態
が
長
く
、
思
考

　

力
の
低
下
、
不
安
感
や
抑
う
つ
感
な

　

ど
を
起
こ
す
原
因
と
な
り
ま
す
。

④
肥
満
の
予
防　

十
分
な
睡
眠
は
食
欲

　

増
進
を
促
す
グ
レ
リ
ン
の
分
泌
を
抑

内
容　

管
理
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
相
談

定
員　

３
人（
申
込
み
順
）

乳

幼

児

健

康

診

査

※
対
象
児
に
は
個
別
通
知
を
行
い
ま
す
。

▼
４
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

３
月
19
日（
火
）	

対
象　

令
和
５
年
10
月
生
ま
れ
の
児

▼
10
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

３
月
14
日（
木
）	

対
象　

令
和
５
年
5
月
生
ま
れ
の
児

▼
１
歳
６
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

３
月
12
日（
火
）	

対
象　

令
和
４
年
８
月
生
ま
れ
の
児

▼
３
歳
５
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

３
月
13
日（
水
）	

対
象　

令
和
２
年
10
月
生
ま
れ
の
児

内
容　

内
科
診
察
、
歯
科
診
察
、
身
体
計
測
、
育
児

　

相
談
、
栄
養
相
談
な
ど

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手　

検
診
ホ
ー
ル

※
健
診
日
程
な
ど
は
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す

　

の
で
、
市
ホ
ー
ム
ぺ
ー
ジ
も
し
く
は
個
別
通
知
を

　

ご
確
認
く
だ
さ
い
。

コ
バ
ト
ン
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ
に
つ
い
て

　

３
月
10
日（
日
）が
最
終
抽
選
と
な
り
、
歩
数
計
を

か
ざ
す
機
械
は
３
月
11
日（
月
）以
降
、
撤
去
し
ま
す
。

　

な
お
、
こ
れ
ま
で
の
コ
バ
ト
ン
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ

に
代
わ
り
、
新
た
な
健
康
ア
プ
リ「
コ
バ
ト
ン
Ａ
Ｌ

Ｋ
Ｏ
Ｏ
マ
イ
レ
ー
ジ
」が
令
和
６
年
１

月
よ
り
開
始
さ
れ
ま
し
た
。
詳
細
は
、

公
式
サ
イ
ト
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

健

 

康

 
相

 

談

※
完
全
予
約
制
に
て
実
施
し
ま
す
。
ご
希
望
の
人
は

　

お
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

▼
乳
幼
児
健
康
相
談

日
時　

３
月
11
日（
月
）、
26
日（
火
）午
前
９
時
～
11
時

※
１
人
に
つ
き
20
分
。

内
容　

身
体
計
測
と
保
健
師
･
管
理
栄
養
士
に
よ
る

　

個
別
相
談

▼
成
人
健
康
相
談

日
時 

３
月
15
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
30
分

※
１
人
に
つ
き
20
分
。

内
容　

保
健
師
に
よ
る
相
談（
血
圧
測
定
、
尿
検
査
、

　

体
組
成
測
定
、
健
診
結
果
の
説
明
な
ど
）

定
員　

10
人（
申
込
み
順
）

▼
体
組
成
測
定

日
時　

３
月
15
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
30
分

※
１
人
に
つ
き
10
分
。

内
容　

体
組
成（
体
脂
肪
率
、
筋
肉
量
、
骨
量
な
ど
）

　

の
測
定

定
員　

15
人（
申
込
み
順
）

※
個
別
相
談
を
希
望
す
る
場
合
は
、成
人
健
康
相
談
へ
。

▼
食
生
活
相
談

日
時　

３
月
15
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
45
分

※
１
人
に
つ
き
45
分
。

　

え
、
食
欲
を
抑
制
し
て
代
謝
を
促
進

　

す
る
レ
プ
チ
ン
を
分
泌
さ
せ
ま
す
。

⑤
美
肌
効
果　

成
長
ホ
ル
モ
ン
が
肌
を

　

生
ま
れ
変
わ
ら
せ
る
新
陳
代
謝
を
促

　

進
し
ま
す
。
ま
た
、
睡
眠
ホ
ル
モ
ン

　

の
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
持
つ
強
力
な
抗
酸

　

化
作
用
で
肌
の
老
化
を
防
ぎ
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
効
果
が
あ
る
睡
眠
で
す

が
、
不
足
す
る
と
ス
ト
レ
ス
に
弱
く
な

り
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
と
体
内

で
は
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル（
ス
ト
レ
ス
と
戦

う
ホ
ル
モ
ン
）が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
と

こ
ろ
が
慢
性
的
に
こ
の
状
態
が
続
く

と
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て

集
中
力
が
低
下
し
た
り
、
イ
ラ
イ
ラ
し

や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
脳
で
記
憶

に
関
わ
る
海
馬
と
い
う
部
位
が
委
縮

し
、
抑
う
つ
や
不
眠
の
症
状
な
ど
に
も

つ
な
が
る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
睡

眠
時
間
の
不
足
も
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
の
分

泌
過
多
に
つ
な
が
る
た
め
、
ま
す
ま
す

ス
ト
レ
ス
耐
性
が
低
下
す
る
と
い
う
悪

循
環
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

以
上
の
よ
う
に
、
睡
眠
と
心
身
の
健

康
は
密
接
に
関
わ
っ
て
お
り
、
し
っ
か

り
と
眠
る
こ
と
は
体
と
脳
を
休
め
、
メ

ン
タ
ル
の
回
復
に
つ
な
が
り
ま
す
。
適

正
な
睡
眠
時
間
に
は
個
人
差
が
あ
り
ま

す
が
、
厚
生
労
働
省
に
よ
る
と
成
人
で

は
６
時
間
以
上
を
推
奨
し
て
い
ま
す
の

で
、
ス
ト
レ
ス
緩
和
の
特
効
薬
と
も
い

う
べ
き
睡
眠
を
ぜ
ひ
こ
の
機
会
に
見
直

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

し
っ
か
り
眠
っ
て

　
　
心
身
を
整
え
よ
う

　

今
月
は
、ひ
な
祭
り
メ
ニ
ュ
ー
の
紹
介
で
す
。

今
回
は
ひ
な
祭
り
の
定
番
メ
ニ
ュ
ー
「
ち
ら
し

寿
司
」で
す
。
丸
い
型
抜
き
を
使
う
こ
と
で
、

ケ
ー
キ
風
の
見
た
目
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
や
牛
乳
パ
ッ
ク
で
代
用
で
き
ま
す
。

親
子
で
楽
し
く
作
っ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。

【
材
料
】２
人
分

 

（
１
人
前
４
３
９
kcal
、
食
塩
相
当
量
1.3
ｇ
）

　

米　
　
　
　
　
　
　

１
合

　

す
し
酢　
　
　
　
　

大
さ
じ
１
と
１
／
３　
　
　
　

　

人
参　
　
　
　
　
　

30
ｇ

　

し
い
た
け　
　
　
　

２
枚（
30
ｇ
）

　
　
　

砂
糖　
　
　

小
さ
じ
１　

　
　
　

醤
油　
　
　

小
さ
じ
１

　
　
　

水　
　
　
　

１
５
０
ml　

　

さ
く
ら
で
ん
ぶ　
　

10
ｇ

　

サ
ー
モ
ン　
　
　
　

50
ｇ　
　
　
　
　
　

　

卵　
　
　
　
　
　
　

１
個

　
　
　

砂
糖　
　
　

小
さ
じ
１

　
　
　

塩　
　
　
　

少
　々
　
　
　
　
　

　

サ
ラ
ダ
油　
　
　
　

小
さ
じ
１　
　

　

キ
ュ
ウ
リ　
　
　
　

20
ｇ

　

塩　
　
　
　
　
　
　

少
々

【
作
り
方
】

①
米
を
洗
い
30
分
浸
水
後
、
炊
飯
す
る
。
ボ
ウ

　

ル
に
ご
飯
を
移
し
、す
し
酢
を
加
え
る
。し
ゃ

　

も
じ
で
切
る
よ
う
に
混
ぜ
な
が
ら
冷
ま
す
。

②
に
ん
じ
ん
、
し
い
た
け
を
長
さ
２
㎝
の
細
切

　

り
に
す
る
。

③
鍋
に
Ａ
を
入
れ
、
煮
立
っ
た
ら
、
②
を
入
れ

　

て
水
分
が
な
く
な
る
ま
で
煮
る
。

④
①
を
３
等
分
に
し
、
③
を
混
ぜ
た
も
の
、
さ

　

く
ら
で
ん
ぶ
を
混
ぜ
た
も
の
、
酢
飯
の
３
種

　

類
つ
く
る
。

⑤
卵
を
ボ
ウ
ル
に
割
り
入
れ
、
Ｂ
を
加
え
て
混

　

ぜ
る
。
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
ひ
き
、
中
火
で

　

熱
す
る
。
卵
液
を
流
し
入
れ
、
淵
が
乾
い
た

　

ら
火
を
止
め
る
。
裏
返
し
両
面
焼
い
た
ら
、

　

細
切
り
に
す
る
。

⑥
キ
ュ
ウ
リ
を
板
ず
り
し
、
１
㎝
の
角
切
り
に

　

す
る
。

⑦
サ
ー
モ
ン
を
薄
切
り
に
す
る
。

⑧
丸
い
型
抜
き
に
④
を
お
好
み
の
順
番
で
入

　

れ
、
そ
の
上
に
⑤
を
入
れ
る
。

⑨
手
で
軽
く
押
さ
え
な
が
ら
⑧
の
型
抜
き
を
外

　

し
、
⑥
と
⑦
を
盛
り
つ
け
た
ら
完
成
。

Ｂ Ａ

パークラン＆ウォーク
　　　　　　始めてみませんか？

　あなたのペースで 5km のコースを自由に踏破してください！スタート前とフィニッシュ後には集
まった仲間と楽しくおしゃべりすれば、あなたの心もきっと喜んでくれるはず。
　思い立ったら、権現堂 2 号公園（ハッピー公園）北側の東屋の前に、土曜日朝 7 時 45 分に運動で
きる服装で集合してください。

　毎週土曜日朝 8 時、権現堂 2 号公園で無料で開催しています。健康増進と地域コミュニティの
きずなを深める無料のイベント。5km をウォーキング、ジョギング、ランニング、またはボランティ
ア、観覧でもＯＫ！あなたのスタイルで参加しましょう！

ランナー ウォーカー ボランティア

Facebookホームページ Line Open ChatInstagram

※詳しくは右記
　SNS をご覧く
　ださい。

土曜朝の健康習慣

今月は
　ケーキ風ちらし寿司

⇦コースレイアウト図

主催：社）prakrun Japan　　　後援：幸手市、NPO 法人幸手権現堂桜堤保存会


