
暮
ら
し
に
便
利
な
道
具
の
紹
介

〜
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
ふ
た
開
け
と
ボ
タ
ン
が
は
め
や
す
く
な
る
道
具
〜

手
の
力
が
思
う
よ
う
に
入
ら
な
い
こ

と
で
、
昔
は
開
け
ら
れ
て
い
た
ふ
た
が

あ
け
ら
れ
な
か
っ
た
り
、
ボ
タ
ン
が
う

ま
く
は
め
ら
れ
な
か
っ
た
り
し
て
い
ま

せ
ん
か
？

左
記
上
段
の
ふ
た
を
開
け
る
道
具
は
、

障
が
い
を
お
持
ち
の
方
だ
け
で
な
く
、

お
子
さ
ん
な
ど
手
の
力
が
弱
い
方
で
も

使
い
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
道
具
は
福
祉
用
具
の
お
店
で
購

入
で
き
ま
す
が
、
要
望
に
あ
わ
せ
て
新

規
で
作
成
・
改
良
し
て
く
れ
る
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
団
体
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う

な
福
祉
用
具
の
ご
相
談
が
あ
り
ま
し
た

ら
福
祉
支
援
局
ま
で
お
気
軽
に
ご
連
絡

く
だ
さ
い
。

お問い合わせ　　健康福祉部　福祉支援局（山東庁舎） 1５５－８１１０　5５５－８１３０
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お問い合わせ　　健康福祉部　健康づくり課（山東庁舎） 1５５－８１０５　5５５－２４０６

健康づくりに
積極的に取り
組んでいる人
を紹介します。

一
人
盛
で

食
生
活
の
改
善
を

〜
米
原
市
在
住

馬ま

渕ぶ

ち

昭あ

き

子こ

さ
ん
（
69
歳
）
〜

写真のように、ふたにこの道具をはめ込み、取手を持っ
て回すことで少ない力で開けることができます。

ぺットボトルふた開け（約100円）

写真のようにボタンの穴にこの道具を差し込み、ボタン
をひっかけ、そのまま道具をひっぱります。そうするとボ
タンがはまります。

ボタンはめ（ボタンエイド）

以
前
か
ら
健
康
面
で
何
も
問
題
が

な
か
っ
た
私
は
、
市
の
健
康
診
断
で

時
々
気
に
な
る
数
値
が
出
る
よ
う
に

な
っ
て
か
ら
も
、「
食
べ
過
ぎ
な
け
れ

ば
よ
い
」
と
気
楽
に
考
え
て
過
ご
し

て
い
ま
し
た
。

と
こ
ろ
が
、
昨
年
９
月
に
市
の
保

健
師
さ
ん
の
訪
問
を
受
け
、「
今
の
う

ち
に
、
血
圧
・
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１

ｃ
（
注
）
・
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
の
安
定

の
た
め
に
生
活
習
慣
の
見
直
し
を
し

ま
し
ょ
う
」
と
い
う
ご
指
導
を
い
た

だ
き
ま
し
た
。

こ
の
ご
指
導
の
中
で
、
ま
ず
、
体

重
を
減
ら
す
た
め
に
「
料
理
は
す
べ

て
一
人
盛
に
し
、
余
分
は
食
卓
に
置

か
な
い
」
と
い
う
保
健
師
さ
ん
の
助

言
を
実
行
し
ま
し
た
。
こ
う
す
る
こ

と
で
食
事
量
、
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が

自
分
の
目
で
確
か
め
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

次
に
、
運
動
の
た
め
に
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
冬
季
も
休
ま
ず
行
い
ま
し
た
。

ま
た
、
近
い
所
へ
の
外
出
は
で
き
る

だ
け
徒
歩
を
心
掛
け
る
よ
う
に
し
ま

し
た
。

お
か
げ
で
最
近
は
、
体
が
軽
く
感
じ

ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
１
日
で

も
長
く
健
康
な
生
活
を
送
り
た
い
と
願

っ
て
い
ま
す
。

（
注
）
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１
ｃ
…
過
去
１
〜
２

か
月
間
の
平
均
血
糖
値

＜担当保健師よりひとこと＞

健診結果を受けて保健指導を行う
中で、大皿盛で食卓に出して食べる
習慣や運動不足に気付き、見直すこ
とで血圧の安定が図れました。何気
ない生活もちょっとした工夫で改善
できます。目標達成に向けて継続さ
れたことが素晴らしいですね。

健診結果（H22.8.19）
・体重　52.4kg
・腹囲　80.9cm
・血圧　147／85

健診６ヵ月後（H23.2.8）
・体重　51.0kg（－1.4kg）
・腹囲　73.5cm（－7.4cm）
・血圧　130／80

目標
副食の作り過ぎをなくし、

運動を継続させて
血圧の安定を図る




