
かさま健活スタイル

●問  健康医療政策課　TEL.0296-77-9145

４月の強化項目

●問  健康医療政策課　TEL.0296-77-9145

月ごとの強化項目を取り入れて
自分のこころとからだにちょっといい健康づくり

取り入れよう！
『心の休息』

　心の休息は足りていますか？毎日、自分だけ
の好きなことをする休息時間を意識して作りま
しょう。

「春と自律神経」

　

春
は
１
年
の
中
で
寒
暖
差
が
一
番
大
き
く
、
身
体
は
気

温
の
変
化
に
対
応
す
る
た
め
に
交
感
神
経
が
優
位
な
状
態

（
緊
張
状
態
）
が
続
き
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
の
状
態
で

は
疲
れ
が
た
ま
り
や
す
い
、
免
疫
力
が
下
が
る
、
胃
腸
の

働
き
が
落
ち
る
、
肩
や
腰
が
痛
く
な
る
、
身
体
が
冷
え
る
、

寝
つ
き
が
悪
く
な
る
な
ど
の
症
状
が
現
れ
や
す
く
な
り
ま

す
。
さ
ら
に
春
は
、
異
動
、
転
勤
、
新
生
活
の
始
ま
り
な

ど
、
生
活
が
大
き
く
変
化
す
る
季
節
で
す
。
緊
張
や
ス
ト

レ
ス
を
感
じ
る
こ
と
が
普
段
よ
り
多
く
、
自
律
神
経
が
乱

れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

自
律
神
経
は
、
自
分
の
意
志
と
は
無
関
係
に
身
体
の
表

面
や
内
部
の
刺
激
に
反
応
し
て
、
身
体
の
機
能
を
調
節
す

る
働
き
を
し
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
暑
い
と
汗
を
か
い
た

り
、
走
る
と
心
拍
数
や
呼
吸
数
が
増
え
た
り
す
る
こ
と
で

す
。
自
律
神
経
に
は
、
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
二
つ
の
神
経
は
、
正
反
対
の
働
き
を
す
る
性

質
が
あ
り
、
互
い
に
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
体
調
を
整
え
て
い

ま
す
。

■
交
感
神
経
（
か
ら
だ
を
活
動
さ
せ
る
）

・
主
に
器
官
を
覚
醒
、
促
進
、
緊
張
状
態
に
す
る
が
消
化

は
抑
え
る
。

・
か
ら
だ
を
活
発
に
さ
せ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
を
増
や

す
。

・
怒
り
や
緊
張
、
危
険
、
不
安
、
恐
怖
な
ど
を
感
じ
た
と

き
に
は
興
奮
状
態
に
な
る
。

■
副
交
感
神
経
（
か
ら
だ
を
休
ま
せ
る
）

・
主
に
器
官
を
収
縮
、
弛
緩
状
態
に
す
る
が
消
化
は
促
進

す
る
。

・
か
ら
だ
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
を
抑

制
す
る
。

・
休
息
、
睡
眠
時
に
活
発
に
働
く
。

　

自
律
神
経
が
乱
れ
る
と
心
身
に
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
現

れ
ま
す
。

・
身
体
的
…
頭
痛
や
耳
鳴
り
、
動
悸
、
だ
る
さ
、
微
熱

・
精
神
的
…
落
ち
込
み
、
不
安

廣
ひろ

瀬
せ

　りか
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自
律
神
経
を
整
え
る
た
め
次
の
こ
と
に
気
を
つ
け
て
み

ま
し
ょ
う
。

①
規
則
的
な
生
活
を
送
る

　

交
感
神
経
は
、
朝
や
日
中
に
働
き
が
強
く
な
り
、
副
交

感
神
経
は
、
夜
に
働
き
が
強
く
な
り
ま
す
。

朝
は
日
光
を
浴
び
る
こ
と
で
交
感
神
経
の
働
き
を
よ
く
し

ま
す
。
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
テ
レ
ビ
の
光
は
、
交
感
神
経

を
高
め
る
た
め
、寝
る
1
～
2
時
間
前
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

休
日
も
夜
更
か
し
や
昼
過
ぎ
ま
で
眠
る
こ
と
は
避
け
、
平

日
と
同
じ
サ
イ
ク
ル
で
過
ご
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

②
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
た
食
事
を
と
る

　

食
事
の
基
本
は
、
主
食
（
ご
飯
・
パ
ン
・
麺
な
ど
）、

主
菜
（
肉
・
魚
・
卵
・
豆
腐
な
ど
）、
副
菜
（
野
菜
・
こ

ん
に
ゃ
く
・
き
の
こ
類
・
海
藻
類
な
ど
）
の
三
つ
が
揃
っ

た
食
事
で
す
。
忙
し
く
て
外
食
や
コ
ン
ビ
ニ
食
に
な
る
時

に
も
、
丼
物
や
麺
類
な
ど
の
単
品
よ
り
、
食
材
の
多
い
定

食
や
お
弁
当
を
選
ぶ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
自
律

神
経
を
整
え
る
作
用
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
・
カ
ル
シ
ウ
ム
・

ミ
ネ
ラ
ル
を
積
極
的
に
摂
る
よ
う
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

③
適
度
に
身
体
を
動
か
す

　

エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
を
使
わ
ず
階
段
を

使
う
。
駐
車
場
で
車
を
い
つ
も
よ
り
遠
く
に
駐
車
す
る
な

ど
、
普
段
の
日
常
生
活
の
中
で
身
体
を
動
か
す
時
間
を
作

り
交
感
神
経
の
働
き
を
活
発
に
し
ま
し
ょ
う
。

④
調
整
し
や
す
い
服
装
を
心
が
け
る

　

寒
暖
差
が
大
き
い
と
身
体
も
疲
れ
を
感
じ
や
す
く
な
り

ま
す
。
体
温
調
整
の
し
や
す
い
服
装
を
心
が
け
、
気
温
に

よ
っ
て
服
を
調
整
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

季
節
に
よ
る
影
響
は
さ
け
ら
れ
な
い
の
で
、
ま
ず
は
生

活
リ
ズ
ム
を
整
え
、
日
ご
ろ
の
予
防
と
対
策
、
リ
ラ
ッ
ク

ス
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
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