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あなたの生活習慣を振り返ってみましょう
気をつけたい基本的な生活習慣はそう多くありません。大切なのは、望ましい
生活習慣ができたり、できていなかったりすることが、自分のライフスタイルや
仕事、家族や友人との関係、価値観、気持ちとどうつながっているのかを知るこ
とです。「なんだ、そうだったのか」と気付けば、あなた自身のオーダーメイドの
解決策を見つける第一歩を踏み出したことになります。
①まずはチェックしてみます。

し こう

②「運動」「休養・ストレス」「食事」「嗜好」のチェックした項目をよく見ます。少し
時間をとって、自分の生活を思い浮かべながら、ゆっくりと次のように自分に
たずねてみます。「これは、私や私の生活のどんなこととつながっているのか。
どんなことから起こっているのか」「どんなときに起こっているのか」…何か
浮かんできたり、気づいたことがあったら書きとめます。
③その解決のためにどんなことができるか、やってみたいか、自分にぴったりだ
なあと思えるやり方を探してみます。これも書きとめます。そして実際に試し
てみて、軌道修正しながら進めていきます。
すべて一度にやろうとしてもなかなかうまくいきません。例えば、「腹八分目
にするのが難しい」という場合、「空腹になりすぎないように食事時間を少し早
める」「野菜料理から食べ始める」などが良いかも知れません。「よく噛んで食べ
る」が良い人もいるでしょう。まずは一つから、そして８０％以上できそうだと思
えるところから始めてください。
最後に「変化」についてです。私たちは一生を通じてさまざまな節目と言われ
るような変化を体験します。小さな変化でも、知らず知らずのうちに生活習慣に
影響しています。変化があったときは、ちょっと立ち止まって生活を振り返って
みることができると良いでしょう。

※
副
菜
料
理
…
野
菜
、芋
、海
草
、き
の
こ
の
料
理
。食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
良

く
す
る
た
め
に
、主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
そ
ろ
え
る
こ
と
、特
に
副
菜
料
理
を

一
品
多
く
食
べ
る
こ
と
を
勧
め
て
い
ま
す
。ま
た
、広
報
さ
や
ま
で
は
、毎

月
１０
日
号
に「
健
康
と
福
祉
」の
ペ
ー
ジ
を
設
け
て
い
ま
す（
今
月
は
２６
・
２７

ペ
ー
ジ
）。各
種
事
業
の
ご
案
内
の
ほ
か
、健
康
の
た
め
に
副
菜
料
理
を
一

品
多
く
摂
る
コ
ツ
な
ど
を
ご
紹
介
し
ま
す
。ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い

こ
の
ほ
か
に
も
、育
児
学
級
、乳
幼
児
健
康

相
談
や
、栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を

学
べ
る「
ヘ
ル
シ
ー
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
」

な
ど
、健
康
に
関
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
事
業
を

行
っ
て
い
ま
す
。

お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い

健
康
相
談（
基
本
健
康
診
査
を

受
け
た
方
を
対
象
と
す
る
相
談

で
す
。電
話
相
談
は
ど
な
た
で

も
結
構
で
す
）

精
神
保
健
相
談（
医
療
機
関
に

か
か
ろ
う
か
迷
っ
て
い
る
方
を

対
象
と
す
る
相
談
で
す
）

栄
養
相
談（
管
理
栄
養
士
に
よ

る
面
接
で
の
食
事
相
談
で
す
。

糖
尿
病
予
防
の
た
め
の
食
事
な

ど
を
考
え
ま
す
）

生
活
習
慣
病
を予

防
し
ま
し
ょ
う

楽
し
く
や
せ
る
教
室（
年
２
コ

ー
ス
。１
コ
ー
ス
８
日
間
）

高
血
圧
教
室（
年
１
コ
ー
ス
。１

コ
ー
ス
７
日
間
）

健
康
は
な
ま
る
教
室（
年
４
コ

ー
ス
。１
コ
ー
ス
２
日
間
）

糖
尿
病
予
防
教
室（
年
１
コ
ー

ス
。１
コ
ー
ス
５
日
間
）

健
康
教
育（
依
頼
に
応
じ
て
、保

健
師
、管
理
栄
養
士
、歯
科
衛
生

士
が
う
か
が
い
ま
す
）

チェック欄運 動
運動不足を感じる
階段よりエレベーター、歩くよりバスや車を使う

休養・ストレス
何となくやる気がない
疲れていると感じる
生活の中で、ホッとできる時間がない
心待ちにするような楽しみがない

食 事
腹八分目は難しい
間食や夜食はやめられない
副菜料理を毎日食べているとは言えない※

嗜 好
アルコールを毎日飲む
たばこはやめられない

変 化
昨年より２㎏以上体重が増えた
閉経した（女性のみ）
退職、家族の変化、子どもの進学など、生活に変化があった

特
集
・
健
や
か
な
暮
ら
し
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保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、健
康
診
断
の

結
果
が「
要
治
療
」で
あ
っ
て
も
医
療
機

関
に
か
か
っ
て
い
な
い
方
に
は
、早
め

に
受
診
す
る
こ
と
を
電
話
や
手
紙
で
勧

め
て
い
ま
す
。ま
た
、「
要
指
導・
要
観
察
」

の
方
に
は
、保
健
セ
ン
タ
ー
で

主
催
す
る
高
血
圧
教
室
や
糖
尿

病
予
防
教
室
、楽
し
く
や
せ
る

教
室
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
教
室
や
講
座

を
案
内
し
て
い
ま
す（
教
室
と
相
談
は

４
ペ
ー
ジ
の
下
段
の
と
お
り
）。

こ
ん
な
ふ
う
に
、健
康
の
た
め
の
さ

ま
ざ
ま
な
施
策
を
進
め
る
こ
と
は
も
ち

ろ
ん
、市
民
皆
さ
ん
の
健
康
を
見
つ
め
、

必
要
な
指
導
な
ど
を
親
身
に
な
っ
て
行

っ
て
い
ま
す
。

教
室
に
は
、保
健
セ
ン
タ
ー
か
ら
の

案
内
だ
け
で
な
く
広
報
紙
で
の
お
知
ら

せ
を
見
て
、大
勢
の
方
が
参
加
し
て
く

だ
さ
っ
て
い
ま
す
。参
加
者
の
中
に
は
、

ご
本
人
の
期
待
ど
お
り
の
効
果
が
表
れ

な
か
っ
た
方
も
い
ま
す
。し
か
し
、「
自

分
で
も
努
力
を
し
て
い
た
け
れ
ど
、教

室
に
参
加
す
る
こ
と
で
、よ
り
効
果
的

で
自
分
に
合
う
方
法
を
見
つ
け
た
」「
自

分
一
人
で
は
頑
張
れ
な
か
っ
た
け
れ

ど
、同
じ
気
持
ち
で
一
緒
に
努
力
す
る

仲
間
が
い
た
か
ら
で
き
た
」「
保
健
セ
ン

タ
ー
の
保
健
師
や
管
理
栄
養
士

の
熱
心
な
指
導
で
、変
わ
る
こ

と
が
で
き
た
」と
い
う
方
も
、大

勢
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

今
回
は
、教
室
に
参
加
し
、ご
自
分
の

努
力
や
ご
家
族
の
協
力
で
成
果
を
上
げ
、

現
在
も
継
続
し
て
頑
張
っ
て
い
る
３
名

の
方
々
に
お
話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

「
楽
し
く
や
せ
る
教
室
」修
了
者

友
田
一
弘
さ
ん

（
入
間
川
在
住
・
６１
歳
） 市

民
皆
さ
ん
の
健
康
を
見
つ
め
、

さ
ま
ざ
ま
な
事
業
を
展
開

私
が「
楽
し
く
や
せ
る
教
室
」に
参
加

し
た
の
は
、妻
が「
少
し
や
せ
た
方
が
良

い
ん
じ
ゃ
な
い
？
」と
申
し
込
ん
で
く

れ
た
の
が
き
っ
か
け
で
す
。確
か
に
私

自
身
、け
が
で
入
院
し
て
以
来
太
り
始

め
た
体
を
見
て
は
、「
ズ
ボ
ン
の
サ
イ
ズ

も
上
が
る
一
方
だ
し
、ち
ょ
っ
と
や
せ

た
方
が
良
い
の
か
な
…
」と
思
っ
て
い

た
の
で
す
が
、正
直
な
と
こ
ろ
や
せ
る

た
め
の
教
室
に
参
加
す
る
な
ん
て
考
え

て
い
な
か
っ
た
の
が
実
情
で
す
。

こ
の
教
室
で
は
、５
名
程
の
グ
ル
ー

プ
に
分
か
れ
た
受
講
生
に
、管
理
栄
養

士
・
保
健
師
の
皆
さ
ん
が
つ
き
っ
き
り

で
指
導
し
て
く
れ
る
も
の
で
、半
年
も

の
間
、保
健
セ
ン
タ
ー
に
月
１
〜
２
回

の
ペ
ー
ス
で
通
い
ま
す
。ま
ず
初
め
に

血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
体
脂
肪
、血

圧
な
ど
を
細
か
く
測
定
し
、自
分
の
健

康
状
態
を
確
か
め
ま
す
。そ
こ
で
理
想

体
重
を
割
り
出
し
、目
標
体
重
と
し
て

定
め
ま
す
。そ
の
後
は
プ
ロ
グ
ラ
ム
に

沿
っ
て
生
活
習
慣
を
見
直
し
、無
理
な

く
楽
し
く「
食
べ
な
が
ら
」体
重
を
減
ら

し
て
い
き
ま
す
。正
し
い
食
べ
方
を
知

る
こ
と
で
数
値
が
良
く
な
る
の
で
す
。

８９
㎏
で
教
室
に
参
加
し
た
私
は
、半
年

後
の
修
了
時
に
は
８２
㎏
ま
で
や
せ
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
中
で
一
番
効
果
的
だ

と
思
っ
た
の
は
、毎
日
の
運
動
量
や
食

事
な
ど
を
細
か
く
記
録
し
、そ
の
報
告

を
も
と
に
保
健
師
・
栄
養
士
の
皆
さ
ん

が
過
不
足
を
指
摘
し
て
く
れ
る
こ
と
で

す
。記
入
す
る
こ
と
で
自
分
の
体
の
変

化
や
生
活
習
慣
を
し
っ
か
り
と
意
識
す

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
し
、具
体
的
な

取
り
組
み
に
対
し
て
専
門
の
方
か
ら
熱

心
に
説
か
れ
る
と「
そ
れ
に
応
え
な
け

れ
ば
」と
励
み
に
も
な
り
ま
し
た
。教
室

を
修
了
し
た
今
、目
標
体
重
７５
㎏
は
達

成
で
き
て
い
ま
せ
ん
が
、一
度
落
ち
た

体
重
を
元
に
戻
さ
な
い
よ
う
な
生
活
習

慣
が
身
に
つ
き
ま
し
た
し
、血
液
中
の

成
分
な
ど
も
良
好
で
妻
も
喜
ん
で
い
ま

す
。も
ち
ろ
ん
、理
想
体
重
に
な
る
ま
で

頑
張
る
つ
も
り
で
す
。

「
健
康
に
良
い
こ
と
を
」と
言
う
の
は

簡
単
で
す
。し
か
し
、私
自
身
も
そ
う
で

し
た
か
ら
分
か
る
の
で
す
が
、ほ
と
ん

ど
の
人
は
、家
族
の
健
康
は
と
も
か
く

自
分
の
健
康
に
つ
い
て
あ
ま
り
関
心
が

な
い
と
思
い
ま
す
。ま
た
、関
心
が
あ
っ

て
も
行
動
が
伴
っ
て
い
ま
せ
ん
。そ
し

て
病
気
に
な
っ
た
と
き
、病
気
の
予
備

軍
と
言
わ
れ
た
と
き
に
初
め
て「
ど
う

し
よ
う
。何
か
し
な
き
ゃ
」と
思
う
の
で

す
。で
も
、だ
れ
し
も
病
気
に
な
り
た
く

は
な
い
で
し
ょ
う
。だ
か
ら
こ
そ
、何
も

な
く
て
も
、何
か
行
動
を
起
こ
さ
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
と
思
う
の
で
す
。

保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、人
そ
れ
ぞ
れ

の
価
値
観
を
認
め
な
が
ら
、自
分
の
健

康
に
対
す
る
、「
違
っ
た
角
度
か
ら
の
見

方
」を
教
え
て
い
た
だ
け
ま
す
。体
が
病

む
し
ば

に
蝕
ま
れ
て
か
ら
で
は
遅
い
の
で
す
。

皆
さ
ん
も
、自
分
自
身
を
変
え
る「
何

か
」を
見
つ
け
る
努
力
を
し
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。


