
　
学
童
ク
ラ
ブ
は
、
小
学
校
に
通
う

児
童
が
、
保
護
者
の
労
働
な
ど
に
よ

り
、
放
課
後
、
家
庭
で
適
切
な
監
護

を
受
け
ら
れ
な
い
場
合
に
利
用
す
る

場
所
で
す
。
活
動
や
遊
び
を
通
じ
て
、

仲
間
づ
く
り
や
た
く
ま
し
い
体
と
心

を
育
て
る
こ
と
な
ど
を
目
的
に
設
置

さ
れ
て
い
ま
す
。
入
会
は
、
監
護
の

必
要
性
の
高
い
児
童
︵
低
学
年
︶
を

優
先
し
ま
す
。

▽
申
請
受
付
期
間
　
12
月
１
日
㈪
〜

　
平
成
27
年
１
月
９
日
㈮

▽
申
請
書
配
布
・
受
付
　
各
学
童
ク

　
ラ
ブ
・
児
童
館
、
児
童
課
児
童
館

▽
日
時
　
12
月
６
日
㈯
　
午
後
１
時

▽
場
所
　
秋
川
キ
ラ
ラ
ホ
ー
ル

▽
中
学
生
の
主
張
大
会
　
市
内
在

　
住
・
在
学
の
中
学
校
か
ら
の
応
募

　
者
１
１
２
２
人
の
中
か
ら
選
ば
れ

　
係

※
児
童
課
児
童
館
係
は
11
月
17
日
㈪

　
か
ら
配
布
し
ま
す
。

▽
申
込
み
方
法
　
学
童
ク
ラ
ブ
入
会

　
申
請
書
、
家
族
健
康
状
況
等
調
査

　
書
、
家
族
勤
務
状
況
調
査
書
、
勤

　
務
証
明
書
を
受
付
場
所
に
提
出
し

　
て
く
だ
さ
い
。

▽
対
象
　
市
内
在
住
・
在
学
の
小
学

　
生

▽
定
員
　
各
学
童
ク
ラ
ブ
お
お
む
ね

　
40
人

▽
育
成
料
な
ど
　
月
額
３
千
円
︵
別

　
に
お
や
つ
代
月
額
１
２
０
０
円
︶

▽
育
成
時
間

　●

各
学
童
ク
ラ
ブ
︵
秋
留
台
学
童
ク

　
ラ
ブ
を
除
く
︶

＊
平
日
…
下
校
時
〜
午
後
６
時

＊
学
校
休
業
日
の
平
日
…
午
前
８
時

　
30
分
〜
午
後
６
時

＊
土
曜
日
…
午
前
９
時
〜
午
後
５
時

　
45
分

　●

秋
留
台
学
童
ク
ラ
ブ

　
た
14
人
が
発
表
し
ま
す
。

▽
発
表
者
︵
発
表
順
、
敬
称
略
︶
　

　
串
間
里
咲
︵
東
中
︶
、
山
下
芙
海

　
︵
御
堂
中
︶
、
伊
藤
さ
り
な
︵
西

　
中
︶
、
戸
倉
亜
利
佐
︵
増
戸
中
︶
、

　
宇
部
由
季
子
︵
菅
生
高
校
中
等

　
部
︶
、
渡
辺
宥
咲
︵
秋
多
中
︶
、

　
佐
藤
悠
太
︵
五
日
市
中
︶
、
坂
田 

　
綺
晴
︵
菅
生
高
校
中
等
部
︶
、
渡

　
会
萌
︵
御
堂
中
︶
、
星
野
千
愛

　
︵
東
中
︶
、
包
國
美
生
︵
秋
多

　
中
︶
、
久
保
み
や
こ
︵
五
日
市

　
中
︶
、
長
谷
川
汐
音
︵
増
戸
中
︶
、

　
齋
藤
秀
弥
︵
西
中
︶

▽
小
学
生
人
権
メ
ッ
セ
ー
ジ
発
表
　

　
市
内
小
学
校
の
代
表
５
人
の
児
童

　
が
人
権
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
発
表
し
ま

　
す
。

▽
中
学
校
の
紹
介
展
示
︵
パ
ネ
ル

　
展
︶
　
市
内
中
学
校
の
特
色
あ
る

　
取
組
や
、
中
学
生
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

　
ア
活
動
の
風
景
写
真
な
ど
の
パ
ネ

　
ル
を
展
示
し
ま
す
。

▽
問
合
せ
　
生
涯
学
習
ス
ポ
ー
ツ
課

　
生
涯
学
習
係

＊
平
日
…
下
校
時
〜
午
後
７
時

＊
学
校
休
業
日
の
平
日
…
午
前
８
時

　
〜
午
後
７
時

＊
土
曜
日
…
午
前
８
時
〜
午
後
７
時

▽
問
合
せ
　
児
童
課
児
童
館
係
、
各

　
学
童
ク
ラ
ブ

　●

児
童
館
内
併
設
学
童
ク
ラ
ブ
…
若

　
竹
学
童
ク
ラ
ブ
︵
☎
５
５
８
・
６

　
２
３
１
︶
、
若
葉
学
童
ク
ラ
ブ

　
︵
☎
５
５
９
・
３
９
６
７
︶
、
南

　
秋
留
学
童
ク
ラ
ブ
︵
☎
５
５
９
・

　
４
６
４
６
︶
、
屋
城
学
童
ク
ラ
ブ

　
︵
☎
５
５
８
・
５
２
８
８
︶
、
一

　
の
谷
学
童
ク
ラ
ブ
︵
☎
５
５
８
・

　
０
２
６
６
︶
、
草
花
第
１
・
第
２

　
学
童
ク
ラ
ブ
︵
☎
５
５
８
・
３
１

　
１
２
︶
、
前
田
学
童
ク
ラ
ブ
︵
☎

　
５
５
８
・
７
３
３
１
︶
、
多
西
第

　
１
・
第
２
学
童
ク
ラ
ブ
︵
☎
５
５

　
８
・
６
２
３
０
︶

　●

単
独
設
置
学
童
ク
ラ
ブ
…
五
日
市

　
第
１
学
童
ク
ラ
ブ
︵
☎
５
９
６
・

　
５
８
０
０
︶
、
増
戸
第
１
学
童
ク

　
ラ
ブ
︵
☎
５
９
５
・
１
３
６
１
︶
、

　
増
戸
第
２
学
童
ク
ラ
ブ
︵
☎
５
９

　
６
・
１
２
３
２
︶
、
秋
留
台
学
童

　
ク
ラ
ブ︵
☎
５
５
８
・
１
５
０
４
︶

▽
期
間
　
12
月
３
日
㈬
〜
６
日

▽
時
間
　
午
前
９
時
〜
午
後
５
時
45

　
分
︵
５
日
は
午
後
８
時
ま
で
、
６

　
日
は
午
後
５
時
ま
で
︶

▽
場
所
　
中
央
公
民
館

▽
内
容
　
工
作
、
切
り
絵
、
絵
手

　
紙
、
書
道
、
焼
き
物
な
ど
児
童
の

　
日
ご
ろ
の
作
品
を
展
示
し
ま
す
。

▽
問
合
せ
　
各
児
童
館

　
同
じ
こ
と
を
繰
り
返
し
言
わ
れ
疲

れ
て
し
ま
う
、
認
知
症
が
あ
っ
て
も

体
が
元
気
な
の
で
介
護
で
苦
労
し
て

い
る
こ
と
を
周
り
の
人
に
は
わ
か
っ

て
も
ら
え
な
い
な
ど
、
介
護
を
し
て

い
る
人
同
士
で
一
歩
踏
み
出
し
て
お

し
ゃ
べ
り
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
直
接

会
場
へ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

▽
日
時
　
毎
月
第
３
金
曜
日
　
午
後

　
１
時
30
分
〜
３
時

▽
場
所
　
あ
き
る
野
ル
ピ
ア
３
階
会

　
議
室

▽
対
象
　
認
知
症
の
方
を
介
護
し
て

　
い
る
家
族

▽
費
用
　
１
人
１
回
２
０
０
円
︵
会

　
場
使
用
料
な
ど
︶

▽
問
合
せ
　
高
齢
者
は
つ
ら
つ
セ
ン

　
タ
ー
︵
☎
５
５
０
・
６
１
０
１
︶
、

　
五
日
市
は
つ
ら
つ
セ
ン
タ
ー
︵
☎

　
５
６
９
・
８
１
０
８
︶

　
高
齢
者
在
宅
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

で
は
、
通
常
の
生
き
が
い
活
動
支
援

通
所
事
業
以
外
に
、
地
域
に
お
け
る

高
齢
者
福
祉
の
拠
点
と
し
て
、
一
般

の
高
齢
者
の
方
々
を
対
象
に
次
の
事

業
を
実
施
し
ま
す
。

※
受
付
時
間
…
平
日
午
前
９
時
〜
午

　
後
５
時

※
対
象
…
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の

　
方

▽
日
時
　
11
月
21
日
、
12
月
５
日
・

　
19
日
の
金
曜
日
　
午
後
１
時
30
分

　
〜
３
時

▽
場
所
　
五
日
市
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
初
め
て
の
方
、
経
験
の
あ

　
る
方
も
大
歓
迎
で
す
。
楽
し
く
絵

　
手
紙
を
書
い
て
み
ま
せ
ん
か
。

▽
講
師
　
滝
下
清
子
さ
ん

▽
定
員
　
10
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
費
用
　
１
回
千
円

▽
持
ち
物
　
絵
手
紙
の
道
具
︵
な
く

　
て
も
可
︶

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
五
日
市
セ
ン

　
タ
ー
︵
舘
谷
台
17
、
☎
５
３
３
・

　
０
３
３
０
︶

▽
日
時
　
11
月
26
日
㈬
　
午
後
１
時

　
30
分
〜
２
時
30
分

▽
場
所
　
開
戸
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
荘
厳
な
尺
八
の
音
色
を
堪

　
能
し
て
く
だ
さ
い
。
一
緒
に
歌
謡

　
曲
や
民
謡
な
ど
も
歌
い
ま
す
。
演

　
奏
会
後
は
お
茶
の
用
意
も
し
て
あ

　
り
ま
す
。

▽
講
師
　
尺
八
愛
好
会
﹁
竹
秋
舎
﹂

▽
費
用
　
２
０
０
円

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
開
戸
セ
ン
タ

　
ー
︵
渕
上
３
３
２
ー
１
、
☎
５
５

　
０
・
２
７
５
５
︶

▽
日
時
　
12
月
３
日
㈬
　
午
後
１
時

　
30
分
〜
３
時

▽
場
所
　
萩
野
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
不
要
な
ネ
ク
タ
イ
を
使
っ

　
て
、
肩
の
凝
ら
な
い
ネ
ッ
ク
レ
ス

　
を
作
り
ま
す
。

▽
講
師
　
手
芸
講
師

▽
定
員
　
10
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
費
用
　
１
回
千
円
︵
材
料
費
別
︶

▽
持
ち
物
　
裁
縫
用
具
、
不
要
な
ネ

　
ク
タ
イ
が
あ
る
方
は
お
持
ち
く
だ

　
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
萩
野
セ
ン
タ

　
ー
︵
雨
間
５
３
３
ー
１
、
☎
５
５

　
０
・
２
７
２
２
︶

あ
き
る
野
市
教
育
の
日

未
来
を
築
く
青
少
年
健
全

　
育
成
あ
き
る
野
市
大
会

〜
見
て
く
だ
さ
い

　
　
ふ
だ
ん
の
活
動

　
　
　
　
　
み
ん
な
の
笑
顔
〜

「
認
知
症
家
族
の
集
い
」

　
　
に
参
加
し
ま
せ
ん
か

絵
手
紙
教
室

尺
八
演
奏
会

や
さ
し
い
手
芸
教
室

　夏の日差しを受けて育った作物

が多く出回る「実りの秋」。過ご

しやすい時期なので、体も「食べ

ようとする」欲求が増し、昔から

「食欲の秋」ともいわれていま

す。食べ過ぎてちょっと太ったか

なと思われる方、ご注意くださ

い。

　「肥満」の目安は、体重キロ㌘

÷(身長㍍×身長㍍)で計算し、25

以上の場合となっています。「肥

満」は、生活習慣病とされる高血

圧、脂質異常症、糖尿病、痛風、

脂肪肝などにつながります。ま

た、足腰にも負担が掛かるなど全

身に悪い影響を及ぼします。

　「肥満」とならないためには、

毎日の食生活と運動習慣を見直す

ことが大切です。

○食事のポイント

　● ゆっくりよく噛んで過食を防止

　する。

　● 外食では主食、主菜、副菜がそ

　ろったメニューを選ぶ。

　● １日の摂取エネルギーが同じで

　も夕飯の比重が高いと脂肪が蓄

　積されやすくなる。

　● 就寝前の食事や夜食は避ける。

　● 砂糖を多く使った甘い食品や揚

　げ物、炒め物などの油を使った

　料理はカロリーが高いので食べ

　過ぎないように回数や量に気を

　つける。

　● お酒を飲む時は量に注意し、お

　つまみに野菜を使った料理を取

　り入れる。

　● 自分の食べている量を把握する

　ために「食事記録」をつける。

　● 栄養のバランスが良いか、「食

　事バランスガイド」を活用し

　て、食事内容を見直す。

※食事バランスガイドは、健康課

　で配布しています。

○運動のポイント

　● 運動で筋肉を増やし、基礎代謝

　を高め、太りにくい体をつく

　る。

　● 有酸素運動のウォーキングや軽

　いジョギング、水泳で体脂肪を

　効率的に燃焼する。

　● 日常の掃除や洗濯、買い物など

　で積極的に体を動かす。

　あきる野市では、めざせ健康あ

きる野21を推進する中で、生活習

慣病予防となる、ウォーキングや

食の講座などを行っています。ま

た、身近な会館などで健康づくり

の場があります。皆さんも市民同

士の健康づくりの輪に参加してみ

ませんか。

○問合せ　健康課健康づくり係

　（直通５５８・１１８３）

肥満を防いで、生活習慣病を予防しよう！


