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外
食
店
を
利
用
し
な
く
な
っ
て
３

年
、
今
で
は
３
食
自
炊
に
な
っ
た
の

で
、
調
理
が
手
早
く
な
っ
た
こ
と
、

コ
ロ
ナ
の
お
か
げ
と
言
う
べ
き
で
し

ょ
う
か
？　

忙
し
く
て
も
３
食
き
ち

ん
と
食
べ
る
た
め
に
は
、
電
子
レ
ン

ジ
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
栄
養
損
失
が

少
な
く
、
塩
分
や
油
の
使
用
量
を
減

ら
せ
る
便
利
な
道
具
を
使
い
こ
な
し

ま
し
ょ
う
。
今
回
は
ラ
ッ
プ
の
掛
け

方
と
加
熱
法
で
す
。

ラ
ッ
プ
の
掛
け
方

料
理
の
仕
上
が
り
具
合
を
調
整
す

る
の
が
、
ラ
ッ
プ
の
役
割
で
す
。
食

材
に
含
ま
れ
る
水
分
を
加
熱
す
る
と
、

７
０
０
倍
の
体
積
の
水
蒸
気
に
な
り

ま
す
か
ら
、
そ
の
逃
が
し
加
減
で
料

理
の
仕
上
が
り
が
変
わ
り
ま
す
。
掛

け
方
は
３
通
り
で
す
。

①
端
あ
け
ラ
ッ
プ　

耐
熱
ボ
ウ
ル
に

ラ
ッ
プ
を
掛
け
て
、
両
脇
を
５
㍉
程

あ
け
る
。
噴
き
こ
ぼ
れ
や
す
い
料
理
、

炊
飯
、
リ
ゾ
ッ
ト
等
米
を
炊
く
時
は

端
あ
け
で
。
煮
汁
の
多
い
カ
レ
ー
、

シ
チ
ュ
ー
に
も
。

②
ふ
ん
わ
り
ラ
ッ
プ　

煮
汁
を
加
え

ず
に
、
食
材
の
水
分
だ
け
で
調
理
す

る
時
の
掛
け
方
。
蒸
気
を
逃
が
す
と

煮
え
な
い
の
で
、
空
気
を
入
れ
て
ふ

ん
わ
り
掛
け
る
。
肉
じ
ゃ
が
、
八
宝

菜
、
煮
込
み
ハ
ン
バ
ー
グ
、
焼
き
そ

ば
等
多
く
の
料
理
に
使
わ
れ
る
手
法
。

③
ラ
ッ
プ
な
し　

水
分
を
と
ば
し
て

パ
リ
ッ
と
仕
上
げ
る
料
理
、
焼
き
豚
、

鶏
の
照
り
焼
き
、
ア
ジ
の
塩
焼
き
等

に
。
煮
つ
め
た
い
時
や
ジ
ャ
ム
、
ソ

ー
ス
に
も
用
い
る
。
温
度
の
上
が
り

方
を
ゆ
っ
く
り
に
し
て
、
肉
を
軟
ら

か
く
仕
上
げ
る
ビ
ー
フ
シ
チ
ュ
ー
も

ラ
ッ
プ
無
し
で
。

加
熱
時
間
と
混
ぜ
合
せ

食
材
１
０
０
㌘
に
つ
き
、
６
０
０

㍗
で
２
分
加
熱
す
る
。
こ
れ
が
基
本

法
則
で
す
。
水
分
を
加
え
て
調
理
す

る
カ
レ
ー
や
み
そ
汁
は
、
水
分
の
重

量
も
計
算
に
入
れ
ま
す
が
、
調
味
料

は
含
め
ま
せ
ん
。
加
熱
中
は
食
材
の

水
分
を
蒸
気
に
し
て
、
外
に
出
す
働

き
を
し
ま
す
か
ら
味
は
し
み
ま
せ
ん
。

加
熱
が
終
わ
っ
た
ら
す
ぐ
取
り
出
し

て
、
食
材
と
調
味
料
と
水
分
を
混
ぜ

て
な
じ
ま
せ
ま
す
。
味
は
表
面
に
か

ら
ん
で
強
く
感
じ
る
の
で
、
塩
分
を

３
分
の
１
減
ら
し
て
も
お
い
し
く
食

べ
ら
れ
減
塩
が
で
き
ま
す
。
焦
げ
つ

く
心
配
が
な
い
の
で
、
油
は
風
味
付

け
に
少
量
で
よ
い
の
で
す
。

鶏
め
し

材
料　

米
１
合
１
５
０
㌘
洗
っ
て

水
切
り
／
鶏
こ
ま
切
れ
肉
４０
㌘
／
ゴ

ボ
ウ
３０
㌘
、
さ
さ
が
き
、
洗
っ
て
水

切
り
／
ニ
ン
ジ
ン
２０
㌘
、
さ
さ
が
き

／
水
２
３
０
㎖
／
和
風
だ
し
顆
粒
小

さ
じ
半
分
／
し
ょ
う
油
と
酒
各
大
さ

じ
１調

理　

耐
熱
ボ
ウ
ル
大
に
水
と
調

味
料
を
混
ぜ
る
。
米
を
加
え
、
鶏
肉
、

ゴ
ボ
ウ
、
ニ
ン
ジ
ン
を
上
に
の
せ
る
。

端
あ
け
ラ
ッ
プ
で
８
～
９
分
加
熱
。

沸
騰
し
た
ら
１
５
０
～
２
０
０
㍗
に

切
り
替
え
て
１２
分
加
熱
。
全
体
を
混

ぜ
る
。
炊
く
時
に
具
材
は
米
の
上
に

の
せ
る
の
が
鉄
則
。
炊
き
ム
ラ
を
防

ぎ
ま
す
。

チ
ャ
ー
ハ
ン

材
料　

ご
は
ん
１
食
分
／
卵
１
個

と
牛
乳
大
さ
じ
１
／
ミ
ッ
ク
ス
ベ
ジ

タ
ブ
ル
３０
㌘
／
長
ね
ぎ
小
口
切
３０
㌘

／
ウ
イ
ン
ナ
ー
小
口
切
３０
㌘
／
し
ょ

う
油
と
油
各
小
さ
じ
１
／
こ
し
ょ
う

調
理　

耐
熱
ボ
ウ
ル
に
卵
と
牛
乳

を
溶
き
混
ぜ
、
ふ
ん
わ
り
ラ
ッ
プ
で

１
分
加
熱
し
、
箸
で
混
ぜ
て
い
り
卵

状
に
。
野
菜
と
ウ
イ
ン
ナ
ー
を
加
え
、

ご
は
ん
を
の
せ
る
。
し
ょ
う
油
と
油

を
か
け
て
、
こ
し
ょ
う
を
振
る
。

ふ
ん
わ
り
ラ
ッ
プ
で
５
分
加
熱
。

全
体
を
混
ぜ
て
な
じ
ま
せ
る
。
材
料

の
水
分
だ
け
で
調
理
す
る
の
で
、
栄

養
の
損
失
が
少
な
い
の
で
す
。
具
材

を
刻
ん
で
冷
凍
し
て
お
け
ば
包
丁
い

ら
ず
。
凍
っ
た
ま
ま
で
調
理
で
き
ま

す
。ビ

ー
フ
シ
チ
ュ
ー

材
料　

牛
焼
き
肉
用
１
０
０
㌘
を

３
㌢
の
角
切
り
／
タ
マ
ネ
ギ
１
０
０

㌘
／
ニ
ン
ジ
ン
５０
㌘
／
ジ
ャ
ガ
イ
モ

１
０
０
㌘
／
さ
や
い
ん
げ
ん
２
本
、

野
菜
は
全
部
一
口
大
に
切
る
／
ハ
ヤ

シ
ラ
イ
ス
用
フ
レ
ー
ク
２０
㌘
／
水
３

０
０
㎖

調
理　

耐
熱
ボ
ウ
ル
に
水
と
ハ
ヤ

シ
ラ
イ
ス
用
フ
レ
ー
ク
を
混
ぜ
、
牛

肉
を
入
れ
、
野
菜
を
加
え
る
。
ラ
ッ

プ
な
し
で
１２
分
加
熱
。
塩
分
の
あ
る

煮
汁
と
ラ
ッ
プ
な
し
が
、
肉
を
ゆ
っ

く
り
温
め
て
ふ
っ
く
ら
仕
上
げ
ま
す
。

毎
日
ち
ゃ
ん
と
食
べ
る
た
め
の
強

い
味
方
に
な
っ
て
く
れ
る
電
子
レ
ン

ジ
を
活
用
し
て
、
疲
れ
を
た
め
な
い

毎
日
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

参
考�

資
料
＝
『
簡
単
！　

電
子
レ
ン

ジ
の
法
則
』
村
上
祥
子
著　

２

０
２
０
年
６
月　

辰
巳
出
版

たまご通信

星　野　弘　子
（女子栄養大学　　
食生活指導士1級）

電子レンジで
調理（３）

その８３

参加者の感想と、
主催者からのコメント

　参加者の感想は、とても参考になる内容が多く、組合員の皆さんにもぜひ
お読みいただき、共有し、今後の健康づくりに活かせたらと感じましたので、
一部を掲載します。
（「◦」は参加者の感想　「＊」は主催者からお返ししたコメント）

＊�ご参加ありがとうございました。健康づくりは、病気との上手な付き合い
方でもあります。これからも血圧、食事などがんばっていきましょう

◦�一型糖尿病、心房細動、高血圧があるため、食事には気をつけています。
夏の間はウォーキングはあまりできませんでしたが、涼しくなって、でき
るだけ歩こうと思っています。それでも血糖値の変化に一喜一憂していま
す。体を動かす事だけでなく、「脳」もと思っていますが、なかなかうま
くいきません。脳トレの時間はとても楽しく過ぎていきます。

◦��だいたい決まった時間に血圧を測ったり、
あいうべの３０回も分けて行ったり、まと
めたりと、習慣にして楽しむことができま
した。ありがとうございます。

＊�見事ですね。すべてパーフェクトにおやり
になりましたね。血圧も安定しています。
ぜひ持続して取り組んで下さい。

◦�がんばりました。あいうべ体操はいろいろ
な場面でできたので、今後も習慣にできる
といいです。日記は１年近く書いていなか
ったので続けようと思います。この機会を
いただきありがとうございました。

＊�１カ月お疲れ様でした。あいうべ体操を他
の人にも教えて下さいませ（美容にもよい）。
日記は、目標が更新されますようがんばっ
て下さい。

◦�ほとんどの目標は達成できました。ウォー
キングは一日中歩数計をつけて、家事や買
い物やその他外出の時も含め、かなりの歩
数になりました。じっとしていることがき
らいなので、この結果になりました。

◦�毎日チェックすることで、自分の健康状態
等、あらためて気づくことができました。
仕事柄、コロナ対策はかかさず、これから
も続けていこうと思います

◦�コロナ対策は身について行えたのでよかっ
たです。お口の健康は、あいうべを忘れそ
うになって、子どもに言われてやったり、
変顔でみんなで笑ったりでき、楽しくでき
ました。ストレッチも毎朝やり、職場でも
行い継続できました。

◦�日々の積み重ねで続けることの大事さを感
じました。地味ながら「継続は力なり」の
言葉が染みます。体力、筋力が落ちないよ
うに動かしていかないと年齢と体は弱くな
りますね。

＊�意欲的な生活をしてらっしゃいますね。「脳
いきいき」の内容が多彩で、生活を楽しん
でいらっしゃる様子が目に浮かびます。今
の生活をぜひ長く続けて下さい。

＊�ご参加ありがとうございました。毎日チェ
ックすることで、その日一日を思い返す事
はとても良いですね。コロナ対策も引き続
き行い、第８波に備えていきましょう。こ
れからもがんばって下さいネ。

＊�５つの目標に取り組んでいただき、ありが
とうございます。自分の課題に自分で気づ
くということが一番大切です。この機会を
いかして、これからも続けられるといいで
すね。

＊�ご参加ありがとうございました。家庭、職
場で励まし合い続けられたようですね。今
後も楽しく続けて下さい。

◦�血圧は高いので以前から測るようにしてい
たので達成しました。あいうべ体操は歯磨
きの後にやるようにしましたが、うっかり
忘れた日もありました。食事は薄味を心が
けていますが、外食にすると濃いのを食べ
てしまいます。目標を意識して行え、良か
ったです。

◦�今まで行っていた事を引き続き行いました。
進めて行く中で、前向きに受け取り、続けて
こられたことが自分でもうれしく感じてい
ます。これからもしっかり続けていきます。

＊�歌をうたうことはとてもよいですね。脳ト
レにもつながるし、フレイル予防にも効果
的です。

◦�ウォーキングは、ほとんど毎朝仕事前に行
っています。すでに１０年以上。おかげさま
で体重も以前より１０キロくらい痩せて健
康です。これからも元気に取り組みたいと
思います。

＊�毎朝、仕事前にウォーキングはすごいです
ね。これからも続けて下さいね。

◦�好きな運動コースでは、ジムに通いヨガ、
エアロビクスを行いました。健康年齢を保
つためには、運動や食事、そして脳を動か
すことに努めなければとあらためて気づか
されました。よい機会となりました。

＊�ご参加ありがとうございました。自分が必
要なことを続けて達成できましたね。意識
づけは大切ですね。今後も続けていけるこ
とと思います。

＊�３つの課題を日々努力されましたね。本当
に「継続は力」です。何もしなければ体力
は落ちていきます。これからも体力維持の
ためにがんばって下さい。




