
　

	

年
末
年
始
の
過
ご
し
方

☆
食
事
編

○
１
日
３
食
決
ま
っ
た
時
間
に
食
べ
よ
う

　

食
事
の
間
隔
が
長
く
な
る
と
、
体
が

一
度
に
た
く
さ
ん
の
栄
養
を
取
ろ
う
と

し
て
吸
収
が
良
く
な
り
、
肥
満
の
原
因

に
な
り
ま
す
。
で
き

る
だ
け
１
日
３
食

決
ま
っ
た
時
間
に

食
べ
る
よ
う
に
心

掛
け
ま
し
ょ
う
。

○
野
菜
フ
ァ
ー
ス
ト
を
心
掛
け
よ
う
！

　

野
菜
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
は
食
後

の
血
糖
の
上
昇
を
抑
え
る
効
果
が
あ
り

ま
す
。

　

外
食
や
正
月
料
理
は
野
菜
が
不
足
し

が
ち
で
す
。
常
に
意
識
し
て
１
口
目
は

野
菜
か
ら
食
べ
る

よ
う
に
心
掛
け
ま

し
ょ
う
。

○
甘
い
も
の
や
間
食
は
控
え
め
に　

　

甘
い
も
の
を
口
に
す
る
こ
と
が
多
い

季
節
。
時
間
と
量
を
決
め
間

食
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

☆
運
動
編

○
大
掃
除
で
、体
を
動
か
そ
う

　

寒
い
・
忙
し
い
と
理
由
を
つ
け
運
動

を
開
始
・
継
続
し
に
く
い
季
節
で
す
。

窓
拭
き
や
雑
巾
が

け
な
ど
の
大
掃
除

は
消
費
カ
ロ
リ
ー

が
高
く
運
動
に
も

つ
な
が
り
ま
す
。

○
初
詣
！
お
参
り
歩
い
て 

カ
ロ
リ
ー
消
費

　

20
分
歩
く
と
30
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
消
費

さ
れ
ま
す
。
自
宅
に
閉
じ
こ
も
り
が
ち

な
あ
な
た
、
こ
の
お
正
月
か
ら「
毎
日
歩

く
」
を
目
標

に
し
て
み
ま

せ
ん
か
？

　
　

 

体
重
を
量
っ
て

　
　

 

正
月
太
り
を
予
防
！

　

体
重
は
、
健
康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
と
し

て
み
る
こ
と
が
で
き
る
身
近
な
デ
ー
タ

で
す
。

　

体
重
を
毎
日
同
じ
時
間
に
量
り
記
録

す
る
こ
と
で
、
増
減
が
確
認
で
き
る
だ

け
で
な
く
、
増
減
の
原
因
を
考
え
て
、

自
然
に
体
重
管
理
が
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。

☆
体
重
測
定
100
日
チ
ャ
レ
ン
ジ
実
施
中

　

体
重
測
定
100
日
チ
ャ
レ
ン
ジ
は
２
月

８
日
㈭
ま
で
。

　

チ
ャ
レ
ン
ジ
中
の
方
は
体
重
変
化
と

自
分
の
生
活
の
関
係
が
見
え
て
き
ま
し

た
か
？
残
り
期
間
も
頑
張
り
ま
し
ょ

う
。
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
な
い
方
も
挑

戦
し
て
み
よ
う
！

　

い
よ
い
よ
新
年
！
健
康
づ
く
り
を
は

じ
め
る
い
い
機
会
で
す
。

　

あ
な
た
流
の
健
康
目
標
を
立
て
１
年

間
健
康
づ
く
り
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
せ

ん
か
？

　
12
月
～
１
月
は
、
忘
年
会
、
お
正
月
、
新
年
会
な
ど
食
べ
た
り
飲
ん
だ

り
す
る
機
会
が
多
く
な
り
が
ち
で
す
。

　
不
規
則
な
生
活
か
ら
“
お
正
月
は
体
重
が
増
え
て
し
ま
う
”
と
い
う
方

は
い
ま
せ
ん
か
？
今
回
は
、
健
康
的
な
年
末
年
始
の
過
ご
し
方
の
ポ
イ
ン

ト
を
紹
介
し
ま
す
。

健
康
づ
く
り
を
実
践
し
て
一
定
の
ポ
イ
ン

ト
を
貯
め
る
と
、
ま
い
か
カ
ー
ド（
あ
い
ち

健
康
づ
く
り
応
援
カ
ー
ド
）が
も
ら
え
ま
す
。

ま
い
か
カ
ー
ド
を
手
に
入
れ
る
と
、
市
内

48
店
舗
や
県
内
の
協
力
店
で
割
引
や
ポ
イ
ン

ト
な
ど
の
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
ら
れ
ま
す
。
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年
末
年
始
を
ど
う
過
ご
す
？
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月

保
健
セ
ン
タ
ー
便
り
保
健
セ
ン
タ
ー　

☎︎
67
◆ 

１
１
５
１

健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で

ま
い
か
カ
ー
ド
を
手
に
入
れ
よ
う

★
必
須

健診分野
（特定健診、がん健診など） 30 ポイント以上

市の主催する健康教室・
イベント参加分野 参加 1 回につき 5 ポイント

個人の取り組み分野
( 例：毎食野菜から食べる、

1 日 8,000 歩以上歩くなど )
取り組みを 3 カ月以上継続

→ 30 ポイント

まいかカードを手に入れるには…

＋
＋

＝

100 ポイント
貯めると…
まいかカード
GET !!

体重測定 100 日チャレンジに
参加すると、50 ポイント

　 チ ャ レ ン ジ シ
ート（保健センタ
ー、市ホームペー
ジにあります）で
100 ポ イ ン ト 集
まったら直接、保
健センターに持っ
てきてね。
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