
食
事
は
減
塩
（

ん
え
ん
）

運
動
（
う

ど
う
）
は
＋
1
0
（
プ
ラ
ス
・
テ
ン
）

休
養
（
ゅ
う
よ
う
）
は
睡
眠
で
し
っ
か
り
と

地
域
（
い
き
）
の
人
と
つ
な
が
っ
て

延
そ
う
！
健
康
寿
命

調
味
料
に
含
ま
れ
る
塩
分
に
注
意
。
野
菜
に
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム
は
、
余
分
な
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
食
塩
の
も
と
）
を
排
出
し
、

減
塩
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ふ
や
そ
う
野
菜
、
へ
ら
そ
う
塩
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
！

睡
眠
は
心
の
健
康
や
生
活
習
慣
病
予
防
に
不
可
欠
。
ス
ッ
キ
リ
目
覚
め
、
日
中
眠
気
を
感
じ
ず
活
発
に
活
動
で
き
、

睡
眠
で
休
養
が
と
れ
て
い
る
と
感
じ
る
こ
と
が
目
安
で
す
。
あ
な
た
の
ち
ょ
う
ど
よ
い
睡
眠
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
！

つ
な
が
る
、
笑
顔
、
健
康
。
周
り
の
方
と
の
つ
な
が
り
や
、
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む
企
業
や
団
体
と
の
連
携
で
、
あ
な
た

の
地
域
が
も
っ
と
元
気
に
。
地
域
で
つ
な
が
り
、
健
康
な
毎
日
を
！

健
康
ち
ば
２
１
（
第
３
次
）キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ

 

健
診
・
検
診
（

ん
し
ん
）
は
必
ず
受
け
て

な
く
そ
う
健
康
（
け

こ
う
）
格
差
！
！

千
里
の
道
も
一
歩
か
ら
。
2
0
～
6
4
歳
の
方
は
1
日
8
,0
0
0
歩
、
6
5
歳
以
上
は
6
,0
0
0
歩
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
運
動
習
慣
が

な
い
方
は
、
隙
間
時
間
の
１
分
、
か
ら
だ
を
動
か
し
て
み
ま
し
ょ
う
！
（
１
０
回
や
る
と
１
０
分
の
運
動
に
！
）

健
康
な
生
活
習
慣
は
、
一
生
の
宝
物
。
健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
、
今
日
か
ら
で
き
る
こ
と
、
始
め
ま
せ
ん
か
？

健
診
・
検
診
は
定
期
的
に
自
分
を
見
つ
め
な
お
す
チ
ャ
ン
ス
！
早
期
発
見
・
早
期
受
診
で
安
心
を
。
受
診
後
は
検
査

結
果
を
活
か
し
て
自
分
の
か
ら
だ
と
向
き
合
い
、
生
活
習
慣
を
振
り
返
る
機
会
に
し
ま
し
ょ
う
！

健
や
か
で
心
豊
か
に
生
活
で
き
る
よ
う
、
無
理
な
く
自
然
に
健
康
な
行
動
が
と
れ
る
環
境
づ
く
り
、
社
会
活
動
に
取
組
み

ま
し
ょ
う
。
一
人
ひ
と
り
の
力
や
小
さ
な
変
化
が
大
き
な
力
を
生
み
ま
す
。
健
康
で
い
き
い
き
と
し
た
千
葉
県
へ
！

チ
ー
バ
くん
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