
健康づくり

か条

大船渡市

第
1
条

野
菜
・
果
物
を
毎
日
食
べ
よ
う

第
２
条

間
食
は
片
手
に
の
る
量
に
し
よ
う

第
３
条

お
い
し
く
適
塩

第
４
条

お
酒
は
適
量

休
肝
日
を
つ
く
ろ
う

第
５
条

今
よ
り
10
分
動
く
時
間
を
増
や
そ
う

第
６
条

食
べ
た
ら
歯
み
が
き
を
し
よ
う

第
７
条

定
期
的
に
お
口
も
体
も
健
康
チ
ェ
ッ
ク

第
８
条

た
ば
こ
を
吸
わ
な
い
、
た
ば
こ
の
煙
を
吸
わ
せ
な
い

第
９
条

身
近
な
人
に
気
軽
に
声
を
か
け
あ
い
さ
つ
を
し
よ
う

第
10
条

自
分
に
合
っ
た
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
見
つ
け
よ
う

健康は一生の宝物


