
「
実
り
の
秋
」「
天
高
く
馬
肥
ゆ

る
秋
」
な
ど
と
言
わ
れ
る
よ
う

に
、
秋
は
様
々
な
農
作
物
が
お

い
し
い
時
期
で
す
。
つ
い
つ
い

食
べ
過
ぎ
て
体
重
が
増
え
て
し

ま
う
と
い
う
方
も
少
な
く
な
い

と
思
い
ま
す
。

し
か
し
、
肥
満
は
糖
尿
病
や

高
血
圧
、
高
脂
血
症
な
ど
を
招

く
一
つ
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

健
康
的
な
体
重
・
体
脂
肪
を
維

持
で
き
る
よ
う
心
掛
け
ま
し
ょ

う
。

◆
適
正
体
重
を
知
り
ま
し
ょ
う

適
正
体
重
を
算
出
す
る
一
つ

の
方
法
で
B
M
I
（
B
o
d
y 

‐
M
a
s
s
‐
I
n
d
e
x
）

法
が
あ
り
ま
す
。

算
出
方
法
と
判
定
方
法
は
次

の
と
お
り
で
、
こ
の
数
値
で　
２２

が
適
正
な
体
重
で
す
。
適
正
体

重
は
一
番
有
病
率
が
低
い
と
言

わ
れ
て
お
り
、
数
値
が
低
す
ぎ

て
も
高
す
ぎ
て
も
健
康
的
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。

◆
体
脂
肪
率
に
よ
る　
　
　
　

　

肥
満
度
チ
ェ
ッ
ク

体
脂
肪
の
測
定
方
法
の
一
つ

に
、
電
気
抵
抗
を
利
用
し
た
方

法
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
方
法
は
、

市
販
さ
れ
て
い
る
体
脂
肪
計
に

用
い
ら
れ
お
り
、
メ
ー
カ
ー
や

製
品
に
よ
っ
て
、
ま
た
、
測
る

時
間
帯
に
よ
っ
て
も
数
値
に
バ

ラ
つ
き
が
生
じ
ま
す
。
同
じ
製

品
で
同
じ
時
間
帯
に
測
定
し
、

経
過
を
見
る
と
効
果
的
で
す
。

体
重
は
正
常
の
範
囲
で
も
、

体
脂
肪
率
が
高
い
場
合
は
『
隠

肥
満
』
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

◆
脂
肪
の
種
類

体
脂
肪
に
は
、
皮
膚
の
下
に

つ
く
「
皮
下
脂
肪
」
と
、
腸
や

肝
臓
、
心
臓
に
付
着
す
る
「
内

臓
脂
肪
」
が
あ
り
ま
す
。

皮
下
脂
肪
と
内
臓
脂
肪
の
分

布
を
正
確
に
知
る
に
は
、
腹
部

を
X
線
の
C
T
ス
キ
ャ
ナ
ー
で

撮
影
し
ま
す
。
C
T
ス
キ
ャ

ナ
ー
で
見
る
と
、
皮
下
脂
肪
型

肥
満
の
人
（
女
性
に
多
い
）
の

腹
部
は
外
部
に
脂
肪
が
集
ま
り
、

内
臓
脂
肪
型
肥
満
の
人
（
男
性

に
多
い
）
は
内
臓
の
中
に
脂
肪

が
入
り
込
ん
で
い
ま
す
。

内
臓
脂
肪
は
、
血
栓
を
作
る

物
質
の
も
と
に
な
っ
た
り
、
高

血
圧
や
糖
尿
病
を
誘
発
し
た
り

し
ま
す
が
、
皮
下
脂
肪
と
比
べ

る
と
落
と
す
の
が
簡
単
な
の
で
、

食
事
に
気
を
配
り
、
運
動
を
続

け
る
こ
と
に
よ
り
最
初
に
減
り

ま
す
。

運
動
で
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
す

る
の
は
簡
単
な
こ
と
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
左
の
表
の
と
お
り
、

茶
碗
に
ご
飯
半
分
の
カ
ロ
リ
ー

は　

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
で
す
。
そ

80
の　

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
す

80
る
た
め
に
は
、
か
な
り
の
運
動

量
が
必
要
に
な
り
ま
す
が
、
肥

満
予
防
の
た
め
に
は
運
動
を
続

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

食
事
で
採
り
過
ぎ
た
カ
ロ

リ
ー
は
、
脂
肪
と
し
て
か
ら
だ

に
溜
ま
る
一
方
で
す
。
健
康
の

維
持
・
増
進
の
た
め
に
生
活
習

慣
を
見
直
し
、
で
き
る
こ
と
か

ら
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。

■ ＢＭＩによる肥満の判定方法

体重（kg）　÷　身長（ｍ）　÷　 身長（ｍ）

太り過ぎ正　常やせ過ぎ

25.0未満18.5以上～25.0未満18.5未満

■ 体脂肪の適正範囲

肥　満正　常

－30歳以上30歳未満

25％以上17～23％14～20％男 性

30％以上20～27％17～24％女 性

保健福祉課

保健指導係

� 52-2144

80キロカロリーの消費量の目安
小さ目の茶碗にご飯半分（50g）のカロリー

女 性男 性運動の種類

91 分73 分洗濯（電気洗濯機）

68 分54 分炊事（準備・後片付け）

65 分51 分掃除（電気掃除機）

47 分38 分入浴

52 分41 分普通歩行

31 分25 分急ぎ足

24 分19 分階段昇降

40 分32 分自転車

36 分29 分ゴルフ

31 分25 分ラジオ体操

18 分14 分ジョギング

5 分4 分水泳（クロール）

※「男性」は、40代の体重60kgの場合
※「女性」は、40代の体重50kgの場合

肥満予防のための食生活６ヵ条

①１日３食バランス良く食べる

②食事はゆっくり時間をかけて食べる

③食べ過ぎ、飲み過ぎに注意し、腹８分目にする

④目のつくところに食べ物を置かない

⑤寝る前に食べない

⑥節酒を心掛ける

広報みなみふらの№5829
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