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幼児期の「食育」について
考えましょう巻頭特別

インタビュー

巻頭特別
インタビュー

　「
食
」
は
健
康
な

カ
ラ
ダ
づ
く
り
の

た
め
に
と
て
も
大
切

な
こ
と
。今
回
は
、そ

の「
食
」に
つ
い
て
、

小
児
栄
養
学
・
小
児

保
健
学
・
食
育
・
健
康

教
育
学
の
博
士
で
あ

り
、管
理
栄
養
士
の

上
田
玲
子
氏（
白
梅

学
園
大
学
・
短
期
大

学
非
常
勤
講
師
）に

ア
ド
バ
イ
ス
を
い
た

だ
き
ま
し
た
。

食
の
専
門
家   

上
田 
玲
子
さ
ん
に
聞
く

幼
児
期
の
食
育

味
の
5
原
味「
甘
味
」「
う

ま
味
」「
塩
味
」「
酸
味
」「
苦

味
」を
嫌
が
る
の
は
有
害

な
も
の
を
嫌
う
シ
グ
ナ
ル

　

子
ど
も
の
食
べ
物
に
対
す
る
好
き

嫌
い
。
親
と
し
て
は
何
で
も
食
べ
て

ほ
し
い
、と
願
っ
て
は
み
る
も
の
の
、

何
か
し
ら
の
好
き
嫌
い
は
あ
り
ま
す

よ
ね
。
赤
ち
ゃ
ん
は
甘
味
や
う
ま
味

は
好
み
、苦
味
や
酸
味
を
嫌
い
ま
す
。

　
「
味
の
５
原
味
」
と
い
う
も
の
が

あ
り
ま
す
。「
甘
味
」「
う
ま
味
」「
塩

味
」「
酸
味
」「
苦
味
」
の
５
つ
で
す
。

　
「
甘
味
」
は
生
き
続
け
る
た
め
に

必
要
な
味
の
シ
グ
ナ
ル
。
甘
味
の
あ

る
食
べ
物
に
は
、
生
き
る
た
め
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
と
な
る
も
の
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
よ
、
し
っ
か
り
食
べ
ま
し
ょ

う
と
い
う
お
知
ら
せ
が
あ
り
、
子
ど

も
た
ち
は
喜
ん
で
食
べ
ま
す
。

　
「
う
ま
味
」
は
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
や

イ
ノ
シ
ン
酸
、
つ
ま
り
ア
ミ
ノ
酸
が

含
ま
れ
て
い
る
お
知
ら
せ
。
ア
ミ
ノ

酸
が
集
ま
っ
た
も
の
が
た
ん
ぱ
く
質

で
す
。
体
や
血
液
の
材
料
と
な
る
た

ん
ぱ
く
質
源
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
よ

と
い
う
シ
グ
ナ
ル
を
受
け
て
、
子
ど

も
た
ち
は
好
ん
で
食
べ
ま
す
。
そ
し

て
「
塩
味
」
は
、
体
内
の
バ
ラ
ン
ス

を
整
え
る
味
で
す
。

　

一
方
、「
酸
味
」
は
食
べ
も
の
が

腐
っ
た
時
の
シ
グ
ナ
ル
、「
苦
味
」

は
生
物
界
で
は
毒
物
が
含
ま
れ
て
い

る
と
い
う
シ
グ
ナ
ル
で
す
。
つ
ま

り
、
食
べ
物
の
好
き
嫌
い
は
、
体
に

と
っ
て
必
要
な
も
の
が
含
ま
れ
て
い

る
の
か
、
体
に
有
害
な
も
の
な
の
か

を
判
断
し
た
反
射
的
な
行
動
な
の
で

す
。
つ
ま
り
「
好
き
嫌
い
」
が
な
い

と
人
間
は
生
き
て
い
け
な
い
わ
け
で

す
ね
。

幼児期の「食育」
好き嫌いなく
“何でも食べて元気な子に”巻頭

特
別

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

食
べ
物
の
好
き
嫌
い
は命

を
守
る
た
め
の
反
射
行
為

食べ物の好き嫌い
共食で安全情報とおいしさを

すっぱくても
安全な食べものがある

巻頭特別
インタビュー

巻頭特別
インタビュー

巻頭特別
インタビュー
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周
囲
の
人
の
食
行
動
か
ら

「
安
心
」を
学
ぶ

大
切
な「
共
食
」。言
葉
も

こ
こ
か
ら
学
ぶ

　

し
か
し
、
す
っ
ぱ
い
も
の
で
も
、

苦
い
も
の
で
も
体
に
害
は
な
く
、
有

益
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
を
学

ぶ
の
が
「
共
食
」
で
す
。
家
庭
で
、

あ
る
い
は
保
育
園
や
幼
稚
園
で
大
人

な
ど
と
一
緒
に
食
べ
る
と
、「
す
っ

ぱ
く
て
も
命
に
か
か
わ
る
こ
と
は
な

い
。周
り
が
食
べ
て
い
て
大
丈
夫
だ
、

楽
し
そ
う
だ
。
お
い
し
そ
う
だ
」
と

わ
か
り
、
子
ど
も
は
口
に
入
れ
て
み

よ
う
と
し
ま
す
。

　

そ
の
時
に
、「
お
い
し
い
ね
」「
お

い
し
い
よ
」
と
言
っ
て
あ
げ
る
と
食

べ
る
勇
気
が
出
ま
す
。
そ
し
て
食
べ

ら
れ
た
時
に
「
お
い
し
い
で
し
ょ
、

お
い
し
い
ね
」と
声
を
か
け
る
と「
お

い
し
い
」と
い
う
言
葉
を
覚
え
ま
す
。

子
ど
も
は
も
と
も
と
「
お
い
し
い
」

と
い
う
言
葉
は
知
り
ま
せ
ん
。
周
囲

の
人
が
「
お
い
し
い
」
と
言
っ
て
あ

げ
、
そ
の
味
覚
刺
激
が
一
致
す
る
こ

と
で
「
お
い
し
い
」
と
い
う
こ
と
を

学
ん
で
い
き
ま
す
。
言
葉
を
覚
え
て

い
く
と
い
う
こ
と
か
ら
も
、「
共
食
」

は
と
て
も
大
切
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
赤
ち
ゃ
ん
や
幼
児
に

は
、
生
き
延
び
る
た
め
に
、
本
能
的

に
味
の
好
き
嫌
い
が
あ
り
ま
す
。
し

か
し
「
共
食
」
に
よ
っ
て
学
習
し
、

好
き
嫌
い
を
乗
り
越
え
て
食
の
世
界

が
広
が
り
、
雑
食
性
が
増
し
て
い
く

の
で
す
。
人
類
は
い
ろ
い
ろ
な
も
の

を
食
べ
ら
れ
た
か
ら
こ
そ
生
存
率
が

ア
ッ
プ
し
、
繁
栄
し
た
の
で
す
。

咀そ
し
ゃ
く嚼
力
へ
の
配
慮
が
足
ら

ず
に
好
き
嫌
い
が
出
る
こ

と
も

調
理
形
態
を
工
夫
す
る
こ

と
も
大
切

　

子
ど
も
た
ち
の
味
覚
と
と
も
に
、

好
き
嫌
い
対
策
と
し
て
は
、
歯
に
も

注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

幼
児
期
の
２
歳
半
～
３
歳
頃
に
な

る
と
乳
歯
が
20
本
全
部
生
え
そ
ろ
い

ま
す
。
乳
歯
が
生
え
そ
ろ
う
前
は
、

噛
む
力
が
弱
い
で
す
。
特
に
奥
歯
が

上
下
生
え
そ
ろ
わ
な
い
と
、
レ
タ
ス

や
油
揚
げ
な
ど
、
薄
く
て
繊
維
の
あ

る
も
の
を
臼
の
よ
う
に
ス
リ
ス
リ
で

き
な
い
た
め
噛
み
切
れ
ず
、
の
ど
に

つ
ま
ら
せ
て
窒
息
す
る
リ
ス
ク
が
高

く
な
り
ま
す
。

　

一
度
喉
に
食
べ
も
の
を
つ
ま
ら
せ

て
怖
い
経
験
を
す
る
と
、
次
か
ら
は

恐
怖
の
た
め
に
、
そ
の
食
べ
物
を
嫌

が
る
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

プ
チ
ト
マ
ト
で
も
こ
の
時
期
に
は
４

分
の
１
に
カ
ッ
ト
し
な
い
と
、
皮
が

喉
に
は
り
つ
い
て
恐
怖
心
を
抱
き
ま

す
。
調
理
法
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

飲
み
こ
め
な
い
こ
と
に
よ
る
恐
怖
心

か
ら
嫌
が
る
の
は
、
子
ど
も
の
わ
が

ま
ま
で
な
く
、
命
が
け
の
恐
怖
で
す

の
で
調
理
法
に
配
慮
が
必
要
で
す
。

　

３
歳
以
降
に
な
る
と
乳
歯
が
生
え

そ
ろ
い
噛
む
力
が
つ
き
ま
す
が
、
５

～
６
歳
ご
ろ
か
ら
は
乳
歯
が
抜
け
、

永
久
歯
が
生
え
は
じ
め
、
乳
歯
が
ぐ

ら
ぐ
ら
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、
再
び

咀
嚼
力
は
低
下
し
ま
す
。
親
知
ら
ず

を
除
く
永
久
歯
が
生
え
そ
ろ
う
の
は

11
～
13
歳
。
そ
れ
ま
で
は
あ
ち
こ
ち

の
乳
歯
が
、
口
の
な
か
で
グ
ラ
グ
ラ

し
て
噛
み
に
く
い
時
期
で
す
。
幼
児

期
を
卒
業
し
小
学
生
に
な
っ
て
も
、

口
の
中
の
歯
の
様
子
を
よ
く
観
察
し

て
調
理
形
態
に
配
慮
す
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。

箸
を
使
う
の
は
し
つ
け
で

は
な
く
、発
達
過
程
に
合

わ
せ
た
対
応
を

〇
や
□
が
描
け
る
よ
う
に

な
っ
て
か
ら

　

箸
は
い
つ
頃
か
ら
使
わ
せ
た
ら
よ

い
の
か
。
多
く
の
お
母
さ
ん
や
お
父

さ
ん
が
気
に
す
る
と
こ
ろ
で
す
。

　

そ
こ
で
、
ま
ず
は
指
の
発
達
過
程

か
ら
お
話
し
し
ま
し
ょ
う
。

　

指
は
小
指
か
ら
発
達
し
始
め
て
、

そ
の
後
、
順
番
に
親
指
の
方
に
発
達

が
進
ん
で
い
き
ま
す
。
赤
ち
ゃ
ん
は

生
ま
れ
て
か
ら
間
も
な
く
し
て
、
お

母
さ
ん
の
指
を
ギ
ュ
ッ
と
つ
か
み
ま

す
ね
。「
手
の
ひ
ら
握
り
」
で
す
。

次
に
指
で
も
の
を
つ
か
む
「
指
に
ぎ

り
」
と
な
り
、
そ
の
後
に
「
鉛
筆
持

ち
」
と
進
ん
で
い
き
ま
す
。

　

箸
を
持
た
せ
る
時
期
は
、
指
に
力

を
入
れ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、
始
め

る
目
安
は「
お
絵
描
き
を
し
て
い
て
、

〇
や
□
が
描
け
る
よ
う
に
な
っ
て
か

ら
」
で
す
。

　

そ
れ
以
前
に
無
理
に
持
た
せ
て
、

食
べ
さ
せ
よ
う
と
強
制
す
る
の
は
無

理
強
い
に
な
り
ま
す
。
手
指
機
能
の

食べ物の好き嫌い
共食で安全情報とおいしさを

すっぱくても
安全な食べものがある
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味付いなりあげを使って
かわいい〈飾りいなり〉を
作ってみませんか？
毎日の食卓もお弁当も

もっと楽しくなりますよ！

〒380-0928 長野県長野市若里1606   TEL：026-226-1671㈹

いなり寿司の
色々なアレンジを
ご覧ください。

雪うさぎいなり

きつねいなり だるまさんいな
り

ネコちゃんいなり

飾りいなり飾りいなり を紹介します！

ひよこいなり

つくって
、

かわいい
つくって

、

かわいい

発
達
を
大
人
は
し
っ
か
り
認
識
し
て

対
応
し
て
く
だ
さ
い
。

　

そ
の
〇
や
□
が
描
け
る
時
期
で
す

が
、
一
般
的
に
は
４
～
６
歳
の
幅
が

あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
早
い
子
は

４
歳
、
ゆ
っ
く
り
な
子
は
６
歳
と
い

う
こ
と
で
す
。
周
囲
の
子
と
比
較
し

な
い
で
、
子
ど
も
一
人
ひ
と
り
の
発

達
を
見
て
対
応
し
た
い
も
の
で
す
。

　

ま
た
、
食
べ
る
時
の
姿
勢
は
、
足

底
を
補
助
版
や
床
に
し
っ
か
り
つ
け

て
、
ふ
ん
ば
れ
な
い
と
咀
嚼
力
が
つ

か
な
い
の
で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

食
事
中
に
動
き
出
す
の
も

発
達
段
階
の
現
れ

　

発
達
過
程
に
お
い
て
一
人
歩
き
が

で
き
る
よ
う
に
な
る
と
、
子
ど
も
は

歩
き
た
が
り
ま
す
。
ハ
イ
ハ
イ
が
で

き
る
よ
う
に
な
る
と
し
き
り
に
ハ
イ

ハ
イ
を
し
、
歩
け
る
よ
う
に
な
る

と
歩
き
た
が
る
の
は
筋
力
を
鍛
え
、

し
っ
か
り
歩
け
る
よ
う
に
な
る
た
め

に
自
ら
練
習
し
て
い
る
の
で
、
必
要

な
行
為
で
す
。

　

し
た
が
っ
て
無
理
に
食
事
中
だ
か

ら
と
歩
く
こ
と
を
叱
ら
な
い
こ
と
。

食
事
中
に
歩
き
始
め
た
ら
叱
ら
な
い

で
、
戻
っ
て
く
る
ま
で
待
ち
ま
し
ょ

う
。
追
い
か
け
る
と
追
い
か
け
っ

こ
が
楽
し
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

戻
っ
て
き
て
食
べ
始
め
た
ら
食
べ
さ

せ
、
食
べ
な
い
よ
う
な
ら
片
付
け
、

次
の
食
事
時
間
ま
で
間
食
は
与
え
な

い
よ
う
に
し
て
待
ち
ま
す
。
食
事
の

リ
ズ
ム
は
壊
さ
な
い
よ
う
に
し
ま

す
。
次
第
に
長
い
時
間
座
っ
て
食
べ

ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
が
、
食
事

中
歩
き
ま
わ
ら
ず
座
っ
て
食
べ
ら
れ

る
の
は
３
歳
～
４
歳
２
カ
月
が
一
般

的
で
す
。

　

そ
し
て
、
４
歳
児
～
年
中
さ
ん
に

な
る
と
、
自
発
性
・
意
欲
・
協
調

性
・
自
己
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
力
、
我
慢

す
る
力
・
競
争
心
・
人
に
対
す
る
思

い
や
り
な
ど
が
少
し
ず
つ
育
っ
て
い

く
時
期
で
す
。
ま
た
、
５
歳
児
～
年

長
さ
ん
に
な
る
と
、
友
だ
ち
と
の
か

か
わ
り
の
中
か
ら
自
分
の
プ
ラ
イ
ド

や
競
争
心
も
発
達
し
、
頑
張
る
・
あ

き
ら
め
な
い
・
譲
る
な
ど
の
複
雑
な

気
持
ち
の
変
化
も
経
験
し
な
が
ら
、

「
協
調
性
」
や
「
応
用
力
」「
適
応
力
」

を
身
に
つ
け
て
い
き
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
時
期
で
す
か
ら
、
生

活
面
で
は
身
の
回
り
の
ほ
と
ん
ど
の

こ
と
が
、
自
分
で
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
食
事
の
手
伝
い
や
後
片
付

け
も
一
緒
に
や
る
よ
う
に
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

巻頭特別インタビュー Interview

巻頭特別
インタビュー

巻頭特別
インタビュー

4



野
菜
ソ
ム
リ
エ
上
級
プ
ロ
　
N
A
H
O
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…

フ
リ
ー
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
を
経
て
、
ぶ
ど
う
農
家
に
嫁
い
だ
の
を
機
に
、

野
菜
ソ
ム
リ
エ
の
資
格
を
取
得
。「
畑
か
ら
食
卓
ま
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
で
つ
な
ぐ
」
を
モ
ッ
ト
ー
に
レ
シ
ピ
、
料
理
教
室
、
講
演
会
、

イ
ベ
ン
ト
、
メ
デ
ィ
ア
な
ど
で
野
菜
・
果
物
の
魅
力
を
楽
し
く
わ
か
り

や
す
く
発
信
し
て
い
る
。
1
児
の
母
。
須
坂
市
在
住
。

●
食
品
ロ
ス
と
は

　

食
品
ロ
ス
と
は
、
本
来
食
べ
ら
れ
る

の
に
捨
て
ら
れ
て
し
ま
う
食
品
の
こ

と
。
食
品
ロ
ス
の
お
よ
そ
半
分
は
一
般

家
庭
か
ら
出
て
お
り
、
日
本
人
１
人
当

た
り
の
食
品
ロ
ス
量
は
１
年
で
約
45

㎏
。
１
日
当
た
り
で
は
約
1
2
4
g

で
茶
碗
一
杯
の
ご
飯
の
量
に
近
い
量
が

捨
て
ら
れ
て
い
ま
す
（
令
和
元
年
度
推

計
値
）。

　

食
品
ロ
ス
問
題
は
2
0
1
5
年
に

国
連
で
採
択
さ
れ
た
S
D
G
ｓ
（
持

続
可
能
な
開
発
目
標
）
で
も
、
世
界
中

が
解
決
す
べ
き
課
題
の
ひ
と
つ
と
し
て

取
り
上
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
日
本
の
食

料
自
給
率
は
カ
ロ
リ
ー
ベ
ー
ス
で
38
％

（
令
和
元
年
度
）。
６
割
の
食
料
を
輸
入

し
て
い
な
が
ら
多
く
の
食
品
ロ
ス
を
発

生
さ
せ
て
い
る
の
は
持
続
可
能
と
は
言

え
ま
せ
ん
ね
。
ま
た
、
世
界
で
は
飢
餓

に
苦
し
む
人
が
８
億
人
以
上
い
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
世
界
人
口
の
う
ち
９

人
に
１
人
は
、
食
べ
物
が
足
り
ず
に
苦

し
ん
で
い
る
中
で
、
ま
だ
食
べ
ら
れ
る

の
に
捨
て
て
し
ま
う
の
は
本
当
に
も
っ

た
い
な
い
こ
と
で
す
。

　

家
庭
か
ら
発
生
す
る
食
品
ロ
ス
の
内

訳
は
大
き
く
分
け
て
３
つ
あ
り
ま
す
。

様
々
あ
る
食
品
ロ
ス
を
減
ら
す
ポ
イ
ン
ト

様
々
あ
る
食
品
ロ
ス
を
減
ら
す
ポ
イ
ン
ト

食
べ
ら
れ
る
部
分
ま
で
過
剰
に
除
去
し

て
廃
棄
す
る
（
野
菜
や
果
物
の
皮
を
厚

く
む
く
、
取
り
除
き
す
ぎ
た
り
す
る
）

「
過
剰
除
去
」、
作
り
す
ぎ
、
好
き
嫌
い

な
ど
で
食
事
を
残
す
「
食
べ
残
し
」、

消
費
期
限
、
賞
味
期
限
が
切
れ
る
な
ど

し
て
調
理
さ
れ
ず
に
食
材
を
傷
ま
せ
て

し
ま
っ
て
そ
の
ま
ま
捨
て
る
「
直
接
廃

棄
」
が
あ
り
ま
す
。
日
ご
ろ
か
ら
冷
蔵

庫
を
整
理
整
頓
す
る
、
買
い
物
メ
モ
を

作
る
、
あ
ら
か
じ
め
献
立
を
考
え
る
、

食
材
を
買
い
す
ぎ
な
い
、
賞
味
期
限
、

消
費
期
限
を
し
っ
か
り
理
解
し
期
限
内

に
使
い
き
れ
る
分
だ
け
を
買
う
、
料
理

の
時
に
は
作
り
す
ぎ
な
い
、
残
さ
ず
食

べ
る
、
で
き
る
だ
け
ゴ
ミ
が
出
な
い
調

理
法
を
す
る
、
余
っ
て
し
ま
っ
た
未
開

封
の
食
品
（
缶
詰
、
レ
ト
ル
ト
食
品
、

乾
物
、
乾
麺
、
お
菓
子
、
調
味
料
な
ど
）

は
、「
フ
ー
ド
ド
ラ
イ
ブ
」
の
活
動
を

し
て
い
る
窓
口
に
届
け
る
な
ど
食
品
ロ

ス
を
減
ら
す
ポ
イ
ン
ト
は
様
々
あ
り
ま

す
。

　

食
品
別
で
み
る
と
、
家
庭
の
食
品
ロ

ス
の
う
ち
、
半
数
近
く
を
占
め
る
の
が

実
は
「
野
菜
」
な
ん
で
す
。
冷
蔵
庫
の

奥
で
忘
れ
ら
れ
て
傷
ま
せ
て
し
ま
う
こ

と
あ
り
ま
せ
ん
か
？　

野
菜
の
特
性
を

知
り
、
上
手
に
保
存
し
、
使
い
切
る
、

ま
た
、
規
格
外
の
野
菜
を
購
入
す
る
こ

と
な
ど
が
、
食
品
ロ
ス
を
減
ら
す
第
一

歩
と
言
え
そ
う
で
す
。

●
親
子
で
考
え
て
み
よ
う

　

食
品
ロ
ス
や
食
べ
物
の
大
切
さ
、

も
っ
た
い
な
い
、
命
を
い
た
だ
く
こ
と

な
ど
を
テ
ー
マ
に
し
た
絵
本
が
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
。
親
子
で
読
ん
で
「
食
べ

物
を
残
す
と
何
か
困
る
の
か
な
」
と
お

話
し
て
み
る
と
い
い
で
す
ね
。
ま
た
、

普
段
の
何
気
な
い
食
事
の
挨
拶
、「
い

た
だ
き
ま
す
」「
ご
ち
そ
う
さ
ま
」
の

意
味
を
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。「
い

た
だ
き
ま
す
」
は
、
私
た
ち
が
生
き
て

い
く
た
め
に
、命
を
く
れ
た
動
植
物
や
、

手
間
を
か
け
た
人
た
ち
に
対
し
て
の
感

謝
の
気
持
ち
を
表
す
意
味
で
す
。
そ
し

て
「
ご
ち
そ
う
さ
ま
」
は
多
く
の
生
き

物
の
命
を
“
ご
ち
そ
う
”
に
な
り
、
良

い
“
ご
ち
そ
う
”
を
食
べ
ら
れ
た
こ
と

に
感
謝
の
気
持
ち
を
表
す
言
葉
。ま
た
、

漢
字
で
書
く
と
「
御
馳
走
様
」
と
書
き

ま
す
。
昔
は
今
の
よ
う
に
ス
ー
パ
ー
も

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
か
ら
、
食
材
を
揃

え
る
こ
と
は
大
変
な
こ
と
で
し
た
。「
馳

走
」
は
走
り
回
る
と
い
う
意
味
で
、
あ

ち
こ
ち
走
り
回
っ
て
食
材
を
集
め
て
い

た
そ
う
で
す
。
食
材
を
準
備
し
、
食
事

を
作
っ
て
く
れ
た
人
へ
の
感
謝
の
気
持

ち
を
こ
め
て
言
え
る
と
良
い
で
す
ね
。

　絵の一部が野菜スタンプになっていて、
何の野菜が隠れているのか子どもと会話
するのが楽しい絵本です。野菜スタンプ
のやり方も載っています。

やさいぺたぺたかくれんぼ
作：松田奈那子／アリス館

おすすめ
絵本

●野菜スタンプ
　料理で余った野菜の
端っこを使って野菜スタ
ンプを楽しんでみません
か？　ヘタ、芯などを活用します。オクラやレンコンは断
面がかわいいです。チンゲンサイや小松菜の葉っぱの根元
を切り落とした部分は、お花のようなスタンプになります。
実際に野菜に触れて観察し、断面の違いなどを知ることで、
お子さんが野菜に興味を持ったり、野菜嫌いの克服につな
がったり。もちろん、食品ロスを考えるきっかけにもなり
ます。布用の絵具を使って、世界にひとつだけのエコバッ
グを作ることもできます。ビニール袋の代わりにエコバッ
グを使うことは環境にも優しいですね。

野菜スタンプで
楽しもう！

食品ロスを考えてみよう！
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健
康
な
カ
ラ
ダ
の
た
め
に

　
子
ど
も
た
ち
の
身
の
回
り
に
は
、
た
く
さ
ん
の
「
危
険
」
が
あ
り
ま
す
。
ニ
ュ
ー

ス
な
ど
で
も
、“
え
っ
”
と
思
う
事
故
が
、
よ
く
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
ま
す
ね
。
今
回

は
子
ど
も
の
事
故
に
つ
い
て
、
長
野
保
健
医
療
大
学
で
准
教
授
を
務
め
る
と
と
も
に
、

助
産
師
・
看
護
師
で
も
あ
り
、
さ
ら
に
日
本
新
生
児
看
護
学
会
理
事
長
も
務
め
る
内

田
美
恵
子
先
生
に
、
子
ど
も
た
ち
の
事
故
と
そ
の
対
応
策
に
つ
い
て
聞
き
ま
し
た
。

　

転
落
事
故
で
よ

く
あ
る
も
の
の
１

つ
に
、
ベ
ラ
ン
ダ

か
ら
の
転
落
事
故

が
あ
り
ま
す
。

　

子
ど
も
は
何
で
も
親
の
マ
ネ
を
し

た
が
る
も
の
で
す
。
親
が
ベ
ラ
ン
ダ

の
ド
ア
を
開
け
る
様
子
を
見
て
い

て
、自
分
も
真
似
て
開
け
て
し
ま
い
、

ち
ょ
っ
と
体
を
乗
り
出
し
て
…
。

　

こ
の
よ
う
な
事
故
を
防
ぐ
に
は
き

ち
ん
と
ド
ア
ロ
ッ
ク
を
す
る
こ
と
。

お
子
さ
ん
の
手
の
届
か
な
い
場
所
に

ロ
ッ
ク
が
あ
れ
ば
、
さ
ら
に
良
い
で

し
ょ
う
。
お
子
さ
ん
の
目
の
位
置
に

「
や
く
そ
く
シ
ー
ル
」
な
ど
を
貼
っ

て
お
く
の
も
効
果
的
で
す
。
ま
た
、

ベ
ラ
ン
ダ
に
は
お
子
さ
ん
が
乗
り
や

す
い
、
段
ボ
ー
ル
な
ど
は
置
か
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

浴
槽
で
の
転
落
事
故
に
も
注
意
し

ま
し
ょ
う
。
浴
室
に
１
人
で
入
り
、

浴
槽
に
落
ち
て
し
ま
う
事
故
で
す
。

　

こ
の
よ
う
な
事
故
を
防
ぐ
に
は
、

ま
ず
浴
室
の
ド
ア
は
、
毎
回
施
錠
す

る
な
ど
し
て
、
お
子
さ
ん
が
簡
単
に

浴
室
に
入
れ
な
い
工
夫
を
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
残
り
湯
を
し
な
い
こ
と

身
の
回
り
に
は
た
く
さ
ん
の
危
険
が
潜
ん
で
い
ま
す

防
げ
る
事
故
は
親
が
責
任
を
持
っ
て
防
ぎ
ま
し
ょ
う

〒381-2227 長野市川中島町今井原 11-1（JR 今井駅から徒歩２分）
TEL：026-283-6111　FAX：026-283-6122

現在の医療は患者さん一人ひとりに対して、  最新の治療・ケアを実践するために、
さまざまな専門職が連携をとり「チー  ム」で行うことが不可欠です。

   長野保健医療大学は専門領域を越えた 連携ができる人材を育成します。

信州で専門職連携教育を
広く社会に貢献で きる医療人を育てます

◆保健科学部 リハビリテーション   学科 理学療法学専攻／作業療法学専攻
◆看護学部  看護学科
◆大　学　院  保健学研究科 保健   学専攻

も
予
防
策
の
１
つ
で
す
が
、
災
害
時

に
備
え
残
り
湯
を
し
て
い
る
ご
家
庭

も
多
い
と
思
い
ま
す
。
そ
う
い
う
ご

家
庭
で
は
、
シ
ャ
ッ
タ
ー
式
の
フ
タ

よ
り
も
、
少
々
重
く
て
も
2
枚
組
の

フ
タ
等
に
す
る
予
防
策
を
考
え
て
み

ま
し
ょ
う
。
少
々
重
い
フ
タ
を
利

用
す
れ
ば
、
お

子
さ
ん
が
上
に

上
っ
た
場
合
で

も
、
転
落
す
る

可
能
性
は
低
く

な
り
ま
す
。

長野保健医療大学
准教授  内田美恵子

転
落

１

丸いもの・つるっとしているもの

硬くて噛み切りにくいもの

粘着性が高く唾液を吸収するため
飲み込みづらいもの

窒息を起こしやすい
危険な食品

イカ

パン類

さくらんぼ

球形個装チーズ

白玉団子
ラムネ菓子

こんにゃく うずらの
卵

ソーセージや
ウインナー

ぶどう
プチトマト 落花生

ごはん お餅

棒状のセロリ
生の人参 リンゴ

丸いもの・つるっとしているもの

硬くて噛み切りにくいもの

粘着性が高く唾液を吸収するため
飲み込みづらいもの

窒息を起こしやすい
危険な食品

イカ

パン類

さくらんぼ

球形個装チーズ

白玉団子
ラムネ菓子

こんにゃく うずらの
卵

ソーセージや
ウインナー

ぶどう
プチトマト 落花生

ごはん お餅

棒状のセロリ
生の人参 リンゴ
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〒381-2227 長野市川中島町今井原 11-1（JR 今井駅から徒歩２分）
TEL：026-283-6111　FAX：026-283-6122

現在の医療は患者さん一人ひとりに対して、  最新の治療・ケアを実践するために、
さまざまな専門職が連携をとり「チー  ム」で行うことが不可欠です。

   長野保健医療大学は専門領域を越えた 連携ができる人材を育成します。

信州で専門職連携教育を
広く社会に貢献で きる医療人を育てます

◆保健科学部 リハビリテーション   学科 理学療法学専攻／作業療法学専攻
◆看護学部  看護学科
◆大　学　院  保健学研究科 保健   学専攻

　

以
前
、
カ
ッ
プ
ゼ
リ
ー
が
喉
に
つ

か
え
て
窒
息
死
す
る
事
例
が
頻
発
し

ま
し
た
が
、
そ
れ
以
外
に
も
、
プ
チ

ト
マ
ト
、
ブ
ド
ウ
、
さ
く
ら
ん
ぼ
、

球
形
の
チ
ー
ズ
、
う
ず
ら
の
卵
な
ど

で
窒
息
す
る
事
例
は
、
多
々
報
告
さ

れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
食
物
に
よ

る
窒
息
を
防
ぐ
に
は
、
次
の
2
つ
の

こ
と
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

　

１
つ
目
は
、「
噛
む
力
」
で
す
。

離
乳
完
了
期
の
頃
ま
で
に
、
前
歯
で

噛
み
切
る
こ
と
を
練
習
さ
せ
な
が

ら
、食
べ
さ
せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

噛
む
行
為
が
で
き
な
い
た
め
に
丸
飲

み
し
て
し
ま
い
、
喉
に
つ
か
え
て
し

ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
噛

む
力
は
大
人
と
比
べ
て
弱
い
の
で
、

硬
い
も
の
は
う
ま
く
噛
む
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
。
プ
チ
ト
マ
ト
も
噛
み
切

る
こ
と
が
で
き
ず
に
、
丸
の
み
し
て

し
ま
う
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
カ
ッ

ト
し
て
出
す
な
ど
し
ま
し
ょ
う
。
ま

た
、表
に
向
か
っ
て
吐
き
出
す
力
も
、

う
が
い
時
に
練
習
す
る
な
ど
し
て
、

併
せ
て
育
て
ま
し
ょ
う
。

　

も
う
１
つ
は
、
親
が
お
子
さ
ん
の

食物による
窒息

食
事
時
の
行
動
に
、
十
分
気
を
付
け

る
こ
と
で
す
。
食
べ
る
時
は
、
食
べ

る
こ
と
に
集
中
さ
せ
る
こ
と
が
何
よ

り
大
切
。よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
習
慣
、

　

意
外
と
多
い
の
が
ヤ
ケ
ド
に
よ
る

事
故
で
す
。

　

た
と
え
ば
、
テ
ー
ブ
ル
の
上
に
あ

る
、
高
温
の
飲
み
物
や
汁
物
を
こ
ぼ

し
て
、
ヤ
ケ
ド
を
す
る
ケ
ー
ス
が
あ

り
ま
す
。
こ
れ
は
、
食
事
の
時
、
高

温
の
も
の
は
テ
ー
ブ
ル
の
中
央
に
置

く
よ
う
に
注
意
す
る
こ
と
で
、
多
く

は
防
げ
ま
す
。
ま
た
、
テ
ー
ブ
ル
ク

ロ
ス
は
、
そ
れ
を
お
子
さ
ん
が
引
っ

張
り
、
こ
ぼ
れ
て
ヤ
ケ
ド
を
す
る

ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
テ
ー
ブ
ル
ク

ロ
ス
や
ラ
ン
チ
ョ
ン
マ
ッ
ト
な
ど
は

使
わ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ヤ
ケ
ド

３

２

　

電
気
ケ
ト
ル
や
電
気
ポ
ッ
ト
の

コ
ー
ド
を
引
っ
張
り
倒
し
て
し
ま
う

事
故
も
あ
り
ま
す
。
コ
ー
ド
に
は
十

分
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
ヤ
ケ

ド
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
台
所
は

危
険
物
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
安

全
柵
を
置
く
な
ど
の
工
夫
も
大
切
で

す
。

　

身
の
回
り
に
は
た
く
さ
ん
の
危
険

が
潜
ん
で
い
ま
す
が
、
親
御
さ
ん
の

対
応
１
つ
で
事
故
は
防
ぐ
こ
と
が
で

き
ま
す
。大
人
が
子
ど
も
た
ち
の〝
一

歩
先
〟
を
行
っ
て
、“
ま
さ
か
”
が

起
き
な
い
よ
う
に
、
い
つ
も
心
掛
け

て
い
ま
し
ょ
う
。

そ
の
た
め
に
は
、
ひ
と
口
の
量
を
多

く
し
な
い
、
水
分
を
摂
っ
て
、
喉
を

潤
し
て
か
ら
食
べ
さ
せ
る
な
ど
も
大

切
な
視
点
で
す
。

最
後
に

４

丸いもの・つるっとしているもの

硬くて噛み切りにくいもの

粘着性が高く唾液を吸収するため
飲み込みづらいもの

窒息を起こしやすい
危険な食品

イカ

パン類

さくらんぼ

球形個装チーズ

白玉団子
ラムネ菓子

こんにゃく うずらの
卵

ソーセージや
ウインナー

ぶどう
プチトマト 落花生

ごはん お餅

棒状のセロリ
生の人参 リンゴ
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長野県版 運動プログラム

体を
動かそう

！ 親子運動遊びで
心も体も豊かに育てましょう

　長野県教育委員会スポーツ課では、子どもたちの適
切な体づくりを推進するために、「長野県版運動プロ
グラム」を活用した運動遊びの普及を行っています。
右記の QR コード等から、読み込むことができます。

❶親と子どもが横になって足の裏と
足の裏を合わせます。

❷足の裏が離れないようにつけたま
ま、「1、2、1、2」とリズムに合
わせて交互に足を動かします。

❸慣れてきたらだんだん速く動かす
など、リズムを変えてみましょう。

❶親が一本のラインの上で大きく手を広げて立ち、
子どもはその前に立ちます。

❷子どもは、カニのように左右に動いて親を抜こう
とします。

❸親は手を広げて、子どもに抜かれないように左右
に動きます。

❹子どもがラインの向こう側に抜けられたら、反対
を向いて再チャレンジです。

❶新聞紙を丸めて棒をつくり、親と子
どもが向かい合って新聞の隣に立ち
ます。

❷好きな音楽をかけてリズムに合わせ
て新聞紙を跳び越えながら左右に
ジャンプします。

❸慣れてきたら、左右だけではなく、
前後、グーパー、駆け足、回転など、
いろんなジャンプに挑戦したり、組
み合わせたりします。

長野県教育委員会　スポーツ課からのメッセージ

幼児期から運動する習慣を！
　小学 5 年生、中学 2 年生を対象として毎年実施されて
いる「全国体力・運動能力、運動習慣等調査」では、令和
元年から連続して体力低下が進んでいます。小学生や中学
生と聞くと、「まだ先の話」と思うかもしれませんが、そ
の調査結果を見ると、改めて幼児期からの運動習慣の形成
が重要なことがうかがえます。
　そこで、「一緒にやろう！」と子どもを誘って運動できる、

「親子運動遊び」の一例を紹介します。

運動が嫌いと答えた児童のうち、50％が理由
として「入学前から運動が嫌いだった」を選ん
でいます。
本県では、運動が好きな児童が多い一方で、運
動時間が少ない児童が多い傾向があります。
小学生女子では、１週間の総運動時間が60分
未満の児童が、16％を超えています。
【全国体力・運動能力、運動習慣等調査 児童質問紙より】

自転車こぎこぎ

カニさん鬼ごっこ

リズムジャンプ

体幹を育て、脳の発達を促す

俊敏さを育てる

走力・跳躍力を育てる

　お互いの顔を見ながら行
うと、上体を起こして足を動
かすことになり、体幹が鍛え
られます。また、　太ももの
大きな筋肉を動かすことで、
血流量もアップします。息を
合わせることも大切な運動
感覚の一つです！

　親は、どちらかをわざ
と空けたりしながら、子
どもが左右上手に動ける
よう促します。正面に走
りこんでしまったら、思
いきり抱き締めてあげま
しょう！

　親は、エクササイズのイン
ストラクターのように、「１・
２」とか「グーパー」とか、元
気に声を出しながらやりま
しょう。
　親の動きに合わせてやり
ますが、正しい動きをするこ
とより、リズムに合わせて
跳び続けることを意識しま
しょう。

　声をかけたり、手をつないだり、抱っこしたり。タ
イミングを合わせたりすることで、親の愛情を全身で
感じ、心を安定させることにもつながっていきます。
温かい雰囲気で行われる楽しい時間の中で、「運動って
いいな」と思える心を育てましょう。

PointPoint

PointPoint

PointPoint
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体を
動かそう

！
　絵本は、子どもが本来持っている可能性を広げてくれる貴重な存
在。読み聞かせなどを通して親子の絆が深まるなど、子どもの成長
に不可欠なものと言えるでしょう。
　そんな絵本の魅力に迫っていくコーナー。安曇野市穂高にある「絵
本美術館　森のおうち」の館長、酒井倫子さんに、テーマ別におす
すめの絵本を紹介してもらいます。絵本選びの参考に活用してくだ
さい。

ガブリエーレ・クリーマ／作・絵
さとう ななこ／訳

ワールドライブラリー　定価 1,980 円（税込）
（対象年齢 2 歳～）

　あら、表紙もうごかせる！　うごかすと、おともだ
ちがのぞいて木にお花もさいたよ！　こんどは、静か
なふくろうの森に、おや！　星がキラキラひかって、
みんなが集まってきたよ！　つぎは、ことりのさえず
る森に何がおこるんだろう？　みんなでたしかめてみ
よう。あら、まっさおな空に、雪が降ってきたよ！　
次のページもきっと不思議なことがおこるから！

　今回はイタリアの絵本作家、ガブリエーレ・クリーマさんの魔法のような仕掛け絵本を２冊紹介
しましょう。「ちいさな ゆびで、ほら！　さわってごらん、絵がうごいてくれるんだよ！」。お父さん、
お母さんへ。私たちの子どものころはありませんでした。ガブリエーレ・クリーマさんの絵本は大
人になった私たちにも魔法の夢をくれますよ。幼い子どもたちが小さな指で何回も何回もこころみ
ることを想像するとなんてわくわくすることでしょう。子どもたちといっしょに、あなたの夢も膨
らませてみてください。

 「絵本美術館　森のおうち」館長　酒井倫子

『ようせいたちの もり』

絵本の絵本の
ひろばひろば

ガブリエーレ・クリーマ／作・絵
さとう ななこ／訳 

ワールドライブラリー　定価 1,980 円（税込）
（対象年齢 2 歳～）

　ほら！　さわってごらん、星がひかったよ！　こん
どはどうかな。あらふしぎ、チューリップの花の色が
かわったよ。どんな色になったかな？　おや！　こん
どは、おふねがうごいた！　どこへ旅をするのかな？　
みんなわかったね！　どのページにも魔法のしかけが
あるんだよ。

“ちいさな ゆび”で魔法をかけよう！

『あおいよるの ゆめ』
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子
育
て
ニ
ュ
ー
ス

子
育
て
ニ
ュ
ー
ス

子
育
て
ニ
ュ
ー
ス

　

健
康
な
カ
ラ
ダ
づ
く
り
の
た
め
に

は
、し
っ
か
り
朝
食
を
食
べ
、ゲ
ー
ム

や
テ
レ
ビ
は
ほ
ど
ほ
ど
に
し
、十
分

な
睡
眠
が
大
切
な
こ
と
が
、文
部
科

学
省
の『
全
国
体
力
・
運
動
能
力
、運

動
習
慣
調
査
』
の
結
果
か
ら
明
ら
か

に
な
り
ま
し
た
。調
査
は
全
国
の
小

学
5
年
生
と
中
学
2
年
生
を
対
象
に

実
施
し
た
も
の
で
、こ
こ
で
は
、小
学

5
年
生
の
結
果
を
紹
介
し
ま
す
。な

お
、体
力
合
計
点
と
は
握
力
・
50
㍍

走
、立
ち
幅
跳
び
な
ど
8
種
目
の
合

計
点
を
指
し
ま
す
。

　
「
朝
食
を
毎
日
食
べ
て
い
ま
す
か
」

の
結
果
か
ら
見
て
み
ま
し
ょ
う
。10

年
前
は
男
女
と
も
に
9
割
前
後
の
子

ど
も
た
ち
は
、し
っ
か
り
朝
食
を
食

べ
て
い
ま
し
た
が
、こ
の
10
年
間
は

年
々
減
少
。男
児
で
毎
日
食
べ
る
割

合
は
82
・
3
%
、女
児
は
81
・
1
%
。気

に
な
る
状
況
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

男
児
の
回
答
結
果
と
、体
力
合
計

点
の
関
係
を
示
し
た
の
が
グ
ラ
フ

Ⅰ
。体
力
合
計
点
の
平
均
点
52
・
3
点

を
上
回
る
の
は「
毎
日
食
べ
る
」子
ど

も
た
ち
だ
け
で
、あ
と
は
全
て
平
均

点
を
下
回
っ
て
い
ま
す
。女
児
も
同

様
な
結
果
で
す
。ま
ず
は
、し
っ
か
り

食
べ
る
こ
と
が
基
本
、と
言
え
ま
す
。

　

次
に
睡
眠
時
間
で
す
。66
・
7
%
の

男
児
、69
・
2
%
の
女
児
は「
8
時
間

以
上
」
睡
眠
を
と
っ
て
い
ま
す
が
、

男
児
の
3
・
8
%
、女
児
の
2
・
7
%

は「
6
時
間
未
満
」で
す
。

　

男
児
に
つ
い
て
、睡
眠
時
間
と
体

力
合
計
点
と
の
関
係
を
グ
ラ
フ
Ⅱ
に

示
し
ま
し
た
。8
時
間
以
上
、し
っ
か

り
睡
眠
を
と
っ
て
い
る
児
童
は
、平

均
点
を
上
回
っ
て
い
ま
す
。た
だ
し
、

10
時
間
以
上
の
子
は
下
回
っ
て
い
ま

す
。さ
ら
に
、8
時
間
未
満
の
児
童

は
、全
て
平
均
を
下
回
っ
て
い
ま
す
。

特
に
6
時
間
未
満
の
子
は
、平
均
点

を
2
・
7
ポ
イ
ン
ト
下
回
っ
て
い
ま

す
。8
〜
10
時
間
の
睡
眠
が
、健
康
に

は
良
い
よ
う
で
す
。

　

最
後
に「
テ
レ
ビ
、D
V
D
、ゲ
ー

ム
機
、ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
、パ
ソ
コ
ン

等
の
映
像
を
1
日
に
ど
の
く
ら
い

見
ま
す
か
」
に
対
す
る
回
答
結
果
が

グ
ラ
フ
Ⅲ
で
す
。男
児
の
16
・
9
%

は「
5
時
間
以
上
」
視
聴
。3
時
間
以

上
の
男
児
は
40
・
9
%
に
達
し
ま
す
。

グ
ラ
フ
Ⅳ
に
は
体
力
合
計
点
と
の
相

関
を
示
し
ま
し
た
が
、3
時
間
以
上

の
子
ど
も
は
全
て
全
国
平
均
点
を
下

回
っ
て
い
ま
す
。視
聴
時
間
な
ど
の

ル
ー
ル
作
り
が
大
切
と
言
え
ま
す
。

健
康
な
カ
ラ
ダ
づ
く
り
の
た
め
に
大
切
な

適
切
な
食
事
と
睡
眠
時
間
、そ
し
て
ス
ク
リ
ー
ン
タ
イ
ム

毎日食べる 食べない食べない日
もある

10時間以上 6時間未満9時間以上
10時間未満

8時間以上
9時間未満

7時間以上
8時間未満

6時間以上
7時間未満

5時間以上 1時間未満 全く
見ない

4時間以上
5時間未満

3時間以上
4時間未満

2時間以上
3時間未満

1時間以上
2時間未満

食べない日
が多い

朝食と体力合計点との関連睡眠時間と体力合計点との関連
グラフ
Ⅰ

グラフ
Ⅱテレビやゲームを見る時間と体力合計点との関連グラフ

Ⅳ

45

50

55

60

45

50

55

60

35

40

45

50

55

60

52.8

50.4

（点）

49.4 48.8

52.8 52.851.9 52.2

52.7 53.5 54.0 53.4

49.8
51.0 51.9

51.1
49.6

体
力
合
計
点

男子全国平均52.3 点
（点）

体
力
合
計
点

（点）

体
力
合
計
点

男子全国平均52.3 点
男子全国平均 52.3 点

グラフ
Ⅲ テレビやゲームをする時間

5時間以上 4時間以上5時間未満 3時間以上4時間未満
2時間以上3時間未満 1時間以上2時間未満
1時間未満 全く見ない

16.9

10.2

13.8
20.9

23.5

12.8

2.0

小学生
男子

毎日食べる 食べない食べない日
もある

10時間以上 6時間未満9時間以上
10時間未満

8時間以上
9時間未満

7時間以上
8時間未満

6時間以上
7時間未満

5時間以上 1時間未満 全く
見ない

4時間以上
5時間未満

3時間以上
4時間未満

2時間以上
3時間未満

1時間以上
2時間未満

食べない日
が多い

朝食と体力合計点との関連睡眠時間と体力合計点との関連
グラフ
Ⅰ

グラフ
Ⅱテレビやゲームを見る時間と体力合計点との関連グラフ

Ⅳ

45

50

55

60

45

50

55

60

35

40

45

50

55

60

52.8

50.4

（点）

49.4 48.8

52.8 52.851.9 52.2

52.7 53.5 54.0 53.4

49.8
51.0 51.9

51.1
49.6

体
力
合
計
点

男子全国平均52.3 点
（点）

体
力
合
計
点

（点）

体
力
合
計
点

男子全国平均52.3 点
男子全国平均 52.3 点

グラフ
Ⅲ テレビやゲームをする時間

5時間以上 4時間以上5時間未満 3時間以上4時間未満
2時間以上3時間未満 1時間以上2時間未満
1時間未満 全く見ない

16.9

10.2

13.8
20.9

23.5

12.8

2.0

小学生
男子
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「
小
学
校
入
学
へ
の
期
待
と
不
安
」

　

園
の
年
長
児
さ
ん
は
、
間
も
な
く
園
生
活
を
終

え
て
小
学
校
へ
入
学
で
す
ね
。

　
「
学
校
は
、
園
み
た
い
に
遊
ぶ
と
こ
ろ
で
は
な

く
て
勉
強
を
す
る
と
こ
ろ
」
と
子
ど
も
た
ち
は
何

と
な
く
思
っ
て
い
る
よ
う
で
、
学
校
で
何
を
し
た

い
か
聞
く
と
、

　
「
九
九
を
覚
え
た
い
」「
漢
字
が
書
け
る
よ
う
に

な
り
た
い
」「
か
け
っ
こ
を
頑
張
り
た
い
」「
サ
ッ

カ
ー
し
た
い
」
な
ど
、
初
め
て
の
学
校
生
活
へ
の

大
き
な
期
待
が
こ
も
っ
た
こ
ん
な
答
え
が
よ
く

返
っ
て
き
ま
す
。
一
方
で
、
生
活
の
場
が
大
き
く

変
化
す
る
小
学
校
へ
の
入
学
で
す
の
で
、
内
心
で

は
不
安
も
感
じ
な
が
ら
、
最
後
の
園
生
活
を
過
ご

し
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
そ
ん
な

子
ど
も
の
期
待
と
不
安
の
気
持
ち
を
大
切
に
受
け

止
め
な
が
ら
、
安
心
し
て
入
学
を
迎
え
ら
れ
る
よ

う
に
支
え
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。

「
遊
び
の
中
の
大
切
な
学
び
」

　

あ
る
園
で
の
出
来
事
で
す
。数
人
の
年
長
児
が
、

ど
ん
ぐ
り
が
コ
ロ
コ
ロ
転
が
り
落
ち
る
ジ
ェ
ッ
ト

コ
ー
ス
タ
ー
を
作
ろ
う
と
、
雨
ど
い
や
半
分
に

割
っ
た
竹
を
い
く
つ
も
つ
な
げ
た
り
、
勢
い
よ
く

転
が
る
よ
う
に
と
、

土
台
の
置
き
方
を
工

夫
し
た
り
し
な
が
ら

夢
中
に
な
っ
て
遊
ん

で
い
ま
し
た
。

　
「
こ
う
す
れ
ば
う
ま
く
い
く
か
な
」「
途
中
で
止

ま
っ
ち
ゃ
う
ね
」「
じ
ゃ
あ
、
こ
っ
ち
を
も
っ
と

高
く
し
て
み
よ
う
」「
ス
ピ
ー
ド
が
出
す
ぎ
て
ど

ん
ぐ
り
が
飛
び
出
ち
ゃ
う
」
な
ど
と
自
分
た
ち
で

考
え
た
り
試
し
た
り
を
繰
り
返
し
な
が
ら
、
何
と

か
下
ま
で
転
が
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

す
る
と
一
人
の
子
ど
も
が
、

「
途
中
で
ど
ん
ぐ
り
が
ジ
ャ
ン
プ
す
る
よ
う
に
し

た
い
」
と
、
雨
ど
い
の
途
中
に
ジ
ャ
ン
プ
台
の
よ

う
な
こ
ぶ
を
作
り
始
め
ま
し
た
。

　
「
い
い
ね
」「
お
も
し
ろ
そ
う
」
と
友
だ
ち
も
手

伝
い
ま
す
。
転
が
っ
て
き
た
ど
ん
ぐ
り
が
ジ
ャ
ン

プ
し
て
雨
ど
い
の
中
に
再
び
着
地
す
る
の
は
そ
う

簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
諦
め
ず
試
行
錯
誤
を

繰
り
返
し
て
い
ま
し
た
。
そ
し
て
、
よ
う
や
く
う

ま
く
い
っ
た
時
の
子
ど
も
た
ち
の
「
や
っ
た
あ
」

と
い
う
達
成
感
や
嬉
し
さ
は
と
て
も
大
き
な
も
の

で
し
た
。
し
か
し
、
こ
れ
で
満
足
し
て
終
わ
り
に

な
る
の
で
は
な
く
、「
次
は
こ
う
し
て
み
よ
う
」と
、

子
ど
も
た
ち
の
探
究
心
は
更
に
大
き
く
な
っ
て
い

き
ま
し
た
。

　

子
ど
も
た
ち
は
、
夢
中
に
な
っ
て
遊
ぶ
中
で
、

気
付
か
ぬ
間
に
自
分
自
身
の
興
味
、
関
心
に
沿
っ

て
試
行
錯
誤
し
な
が
ら
何
度
も
挑
戦
す
る
大
切
な

学
び
を
積
み
重
ね
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
う
し

た
学
び
は
、
時
間
と
場
が
充
分
に
保
証
さ
れ
た
園

で
の
遊
び
の
中
で
培
わ
れ
て
い
く
の
で
す
。

「
遊
び
を
存
分
に
楽
し
む
」

　

こ
う
し
て
遊
び
の
中
で
育
ま
れ
た
力
は
、
小
学

校
入
学
後
も
、
子
ど
も
が
自
ら
学
び
に
向
か
う
力

の
基
礎
と
な
っ
て
い
き
ま
す
。「
で
き
る
こ
と
の

数
が
多
い
」
子
ど
も
よ
り
も
、「
何
か
に
夢
中
に

な
っ
て
ひ
た
り
込
ん
だ
こ
と
の
あ
る
」
子
ど
も
、

「
で
き
る
こ
と
を
増
や
し
て
い
こ
う
と
学
び
に
前

向
き
に
な
れ
る
」
子
ど
も
の
ほ
う
が
、
小
学
校
入

学
後
に
も
大
き
く
力
を
伸
ば
し
て
い
き
ま
す
。

　
「
入
学
ま
で
に

○
○
が
で
き
る

よ
う
に
さ
せ
な

く
て
は
」
と
考

え
る
の
で
は
な

く
、
園
生
活
だ

か
ら
こ
そ
の
遊

び
を
存
分
に
楽

し
む
時
間
を
大

切
に
、
入
学
ま

で
の
時
間
を
過

ご
し
て
い
き
た

い
も
の
で
す
。

入
学
を
前
に
大
切
に
し
た
い
こ
と

めざす姿
めざす姿

めざす
保育者像

めざす
家庭・地域像

めざす
子ども像

信
州
幼
児
教
育
支
援
セ
ン
タ
ー
か
ら
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A

マスターの

健康だより shi-ho-new-s vol.5

長野県全県を巡回健診しております、メディカルチェックの
健康マスター 藤島志保 がお送りする、健康だより。

今回は当法人が実施している巡回健康診断や健康指導の実績をもとに、健康マス
ターエキスパート藤島志保が自律神経についてお伝えしましたが、これからもそ
の時々にあった健康情報をお届けしていきたいと思います。次回をお楽しみに。

※日本健康マスター検定【健検】は、最新の健康情報に基づくヘルスリテラシーを学び、資格
を習得できる、国内唯一の検定制度です。当法人は健検の取得を通して、職域、地域、学域に
おいて必要な健康知識とそれを活かすためのスキル　= 「健康リテラシー /ヘルスリテラ
シー」の向上に努めております。

自律神経ってなに？ 自律神経のバランスが崩れると…
　自律神経は、「体の内外からのストレッサー（刺激）
に反応して、生命を維持するために様々な器官の働
きを制御する」役割をしています。これはほとんど
が無意識のうちに行われています。今回はそんな自
律神経のお話。

B
自律神経とは？

　自律神経には、交感神経と副交感神経があります。
　この２つは概ね、相反する役割をして体の様々な
器官の働きを制御しています。交感神経と副交感神
経がバランスよく働くことがとても大切です。

自律神経のバランスを整えるには…

D

一般社団法人メディカルチェック　
〒381-0022　長野県長野市大豆島1562
TEL026-222-3115　FAX026-222-3117　 

健やかな生活を送るために！

予防は治療にまさる

自律神経のはなし

交感神経の役割
　交感神経は「興奮
モード」の時に強く
働きます。運動をし
たときに鼓動が速く
なったり、血圧が上
がったりするのは、
交感神経の働きによ
るものです。

＊不眠症　＊動悸・息切れ　＊不整脈　＊冷え性
＊情緒不安　＊便秘・下痢　＊頭痛　＊アレルギー など

副交感神経の役割
　副交感神経には、「リラッ
クス」させる働きがありま
す。交感神経とは逆に、心
拍数や血圧を下げて、末梢
血管を拡張させることで手
足を温めたり、身体機能を
元の穏やかな状態に戻そう
としたりします。

　自律神経のバランスを保つことは、私たちが元気に生活していくために
とても大切なことです。「少し疲れたな」と感じたら、ゆっくり深呼吸を
して、自律神経のバランスを整えてみてはいかがでしょうか？

●適度な運動：ウォーキングやストレッチ、ラジオ
体操など無理のない程度に。
●規則正しい食事：１日３食、よく噛んで、腹八分目。
●入浴：体の深部が温まることで、高低差が生まれ
自律神経が切り替わります。
●睡眠：睡眠中は交感神経と副交感神経が交互に働
いています。
●呼吸で自律神経をコントロール：胸式呼吸（交感
神経が優位）と腹式呼吸（副交感神経が優位）を
意識して。呼吸は自律神経の働きをコントロール
できる唯一の機能です。

C自律神経のバランスが崩れると起こる症状

　交感神経と副交感神経のどちらかが強く働きすぎ
ると、次のような様々な症状を引き起こす原因の一
つになります。




