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健康

Ｅ
Ｃ
Ｏ
の
取
り
組
み

健
康
ク
イ
ズ

健
康
ク
イ
ズ

康
力
を
高
め
る
た
め
に
は
、基
礎
的
な
知
識
を

お
さ
え
る
こ
と
が
肝
心
で
す
。ベ
ー
シ
ッ
ク
な

こ
と
を
見
落
と
し
て
い
る
と
、世
の
中
に
あ
ふ
れ
る

情
報
に
右
往
左
往
さ
せ
ら
れ
た
り
、偏
り
の
あ
る
健

康
法
に
走
っ
て
し
ま
っ
て
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
た
り
、

と
い
っ
た
こ
と
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
よ
ね
。

　

健
康
に
ま
つ
わ
る
基
本
的
な
ク
イ
ズ
を
い
く
つ
か

用
意
し
ま
し
た
。あ
な
た
は
全
問
正
解
で
き
ま
す
か
！？

　

  

主
に
女
性
に
つ
き
や
す
い

　

  

つ
き
や
す
く
て
減
り
や
す
い

口
か
ら
肛
門
ま
で
の
消

化
管
の
長
さ
は
ど
れ
く

ら
い
で
し
ょ
う
？

　

  

約
９
メ
ー
ト
ル

　

  

約
５
メ
ー
ト
ル

　

  

約
３
メ
ー
ト
ル

１
日
に
出
る
唾
液
の
量

は
ど
の
く
ら
い
で
し
ょ

う
？

　

  

１
０
０
〜
２
０
０
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル

　

  

５
０
０
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
〜

　

  

１
リ
ッ
ト
ル

　

  

１
〜
１
・
５
リ
ッ
ト
ル

塩
分
を
と
り
過
ぎ
な
い

よ
う
に
す
る
た
め
の
工

夫
と
し
て
正
し
い
も
の

は
ど
れ
で
し
ょ
う
？

　

  

麺
類
の
ス
ー
プ
を
全
部
飲
む

　

  

加
工
食
品
を
控
え
る

　

  

ソ
ー
ス
や
醤
油
を
食
べ
物
に

　

  

直
接
か
け
る

以
下
の
中
で

健
康
的
な
便
の
形
は

ど
れ
で
し
ょ
う
？

　
  

ド
ロ
ド
ロ
う
ん
ち

　

  
バ
ナ
ナ
う
ん
ち

　

  

コ
ロ
コ
ロ
う
ん
ち

「
●
●
」に
加
え
て
、高

血
糖
、高
血
圧
、高
脂
血

症
の
２
つ
以
上
を
あ
わ

せ
持
っ
た
状
態
を
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
・

シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
メ
タ
ボ
）と
い
い

ま
す
。「
●
●
」に
当
て
は
ま
る
の
は

何
で
し
ょ
う
？

　

  

皮
下
脂
肪
型
肥
満

　

  

内
臓
脂
肪
型
肥
満

　

  

心
臓
病

内
臓
脂
肪
の
特
徴
と
し

て
正
し
い
も
の
は
ど
れ

で
し
ょ
う
？

　

  

病
気
に
つ
な
が
り
に
く
い

く
し
ゃ
み
な
ど
で
口
か

ら
飛
び
出
る
し
ぶ
き
を

「
飛
沫
」
と
い
い
ま
す

が
、飛
沫
は
ど
の
く
ら
い
飛
ぶ
で

し
ょ
う
？

　

  

約
50
セ
ン
チ

　

  

約
１
メ
ー
ト
ル

　

  

約
２
メ
ー
ト
ル

一
般
的
に
、手
を
洗
っ
た

と
き
に
、洗
い
残
し
が

最
も
多
い
と
い
わ
れ
る

部
分
は
ど
こ
で
し
ょ
う
？

　

  

手
の
ひ
ら

　

  

手
の
こ
う

　

  

指
の
間

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ

ル
ス
の
弱
点
は
何
で

し
ょ
う
？

　

  

寒
さ
に
弱
い

　

  

乾
燥
に
弱
い

　

  

高
温
多
湿
に
弱
い

食
中
毒
の
菌
が
増
え
る

３
つ
の
条
件
は
ど
れ
で

し
ょ
う
？

　

  

湿
度
・
栄
養
・
空
気

　

  

温
度
・
栄
養
・
水
分

　

  

乾
燥
・
栄
養
・
水
分

健
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次の
ページで

答えあ
わせ！
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私
た
ち
日
本
人
は
欧
米
人
と
比

較
し
て
、伝
統
的
に
塩
分
を
多
く
と

る
傾
向
が
あ
り
、成
人
男
性
は
平

均
で
１
日
10
g
も
塩
分
を
と
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。こ
れ
に
対
し
て
、

健
康
的
な
塩
分
摂
取
量
は
１
日
６

〜
７
g
以
下
と
さ
れ
て
い
ま
す
。血

圧
の
高
い
人
な
ど
は
特
に
減
塩
が

必
要
で
す
。

　

ラ
ー
メ
ン
や
う
ど
ん
な
ど
の
め
ん

類
は
、そ
も
そ
も
麺
の
中
に
塩
が
練

り
こ
ま
れ
て
い
る
の
に
加
え
、ス
ー

プ
に
も
多
く
の
塩
分
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
。カ
マ
ボ
コ
や
チ
ク
ワ
な
ど
の

加
工
食
品
に
は
一
般
的
に
多
く
の
塩

分
が
含
ま
れ
て
お
り
、食
べ
過
ぎ
に

注
意
が
必
要
で
す
。ソ
ー
ス
や
し
ょ

う
ゆ
は
直
接
か
け
る
の
で
は
な
く
、

小
皿
に
乗
せ
て
つ
け
て
食
べ
る
よ
う

に
す
る
こ
と
で
、塩
分
摂
取
量
を

減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

食
べ
物
や
ス
ト
レ
ス
な
ど
の
生

活
習
慣
に
よ
っ
て
便
の
状
態
は
変

化
し
ま
す
。

質
を
産
生
し
、そ
の
結
果
、糖
尿
病

や
高
血
圧
、脳
梗
塞
・
心
筋
梗
塞
な

ど
の
病
気
を
起
こ
し
や
す
く
す
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

消
化
管
と
は
、食
べ
物
が
口
か
ら

入
っ
て
、便
と
な
っ
て
排
出
さ
れ
る

ま
で
の
間
に
通
る
、体
の
中
の
通
り

道
の
こ
と
で
す
。口
、食
道
、胃
、小

腸
、大
腸
の
順
番
に
続
き
ま
す
。こ

の
消
化
管
の
長
さ
は
全
体
で
約
９

メ
ー
ト
ル
に
達
し
ま
す
。

　

食
べ
物
が
こ
の
よ
う
に
口
に

入
っ
て
排
便
さ
れ
る
ま
で
の
時
間

は
、一
般
的
に
30
時
間
以
上
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
が
、こ
の
時
間
は
食
べ

物
の
種
類
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。

食
べ
物
が
よ
り
よ
く
消
化
さ
れ
、吸

収
さ
れ
る
た
め
に
は
、食
べ
物
を

し
っ
か
り
と
か
む
こ
と
、ゆ
っ
く
り

と
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

唾
液
は
食
べ
物
の
消
化
を
助
け

た
り
、歯
の
表
面
を
き
れ
い
に
し
た

り
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

内
臓
脂
肪
は
、女
性
と
比
べ
、男

性
、特
に
中
高
年
以
上
に
つ
き
や
す

い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。ま

た
、内
臓
脂
肪
は
た
ま
る
の
も
早
い

の
で
す
が
、分
解
さ
れ
る
の
も
早
い

と
い
う
性
質
を
持
っ
て
い
ま
す
。

　

一
方
、皮
下
脂
肪
は
女
性
に
つ
き

や
す
い
傾
向
が
あ
り
、代
謝
が
悪

く
、分
解
さ
れ
に
く
い
と
い
う
性
質

を
持
っ
て
い
ま
す
。

　

内
臓
脂
肪
は
、運
動
不
足
や
不
規

則
な
食
事
な
ど
に
よ
っ
て
増
加
し

ま
す
。内
臓
脂
肪
は
量
が
増
え
過
ぎ

る
と
、血
圧
を
上
げ
た
り
、血
糖
値

を
高
く
し
た
り
、血
液
を
固
ま
り
や

す
く
し
た
り
、体
に
と
っ
て
悪
い
物

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
・
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
と
は
、日
本
語
で
は「
代
謝
異
常

症
候
群
」と
い
わ
れ
ま
す
。複
合
生

活
習
慣
病
と
も
訳
さ
れ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。内
臓
脂
肪
型
肥
満
を

基
本
に
し
て
、血
圧
・
血
糖
・
脂
質

（
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
）

の
い
ず
れ
か
２
つ
が
高
い
状
態
を

い
い
ま
す
。

　

放
っ
て
お
く
と
糖
尿
病
、高
血

圧
、脂
質
異
常
症
に
な
り
や
す
い

だ
け
で
な
く
、さ
ら
に
進
行
す
る

と
動
脈
硬
化
が
進
み
、脳
出
血
や

脳
梗
塞
、心
筋
梗
塞
や
狭
心
症
と

い
っ
た
命
を
落
と
し
か
ね
な
い
大

病
に
つ
な
が
る
た
め
、注
意
が
必

要
で
す
。

　

飛
沫
に
ウ
イ
ル
ス
が
混
ざ
っ
て

い
る
と
、感
染
症
を
広
げ
て
し
ま
い

ま
す
。

　

洗
い
残
し
の
多
い
部
分
は
、指
の

間
の
ほ
か
に
指
先
や
親
指
な
ど
が

あ
り
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
は

寒
さ
や
乾
燥
に
強
い
特
徴
が
あ
り

ま
す
。

　

食
中
毒
菌
の
発
育
に
は
、温
度
・

栄
養
・
水
分
の
条
件
が
必
要
に
な
り

ま
す
。

01
問題

正解は

2
内臓脂肪型
肥満

02
問題

正解は

3
つきやすくて
減りやすい

05
問題

正解は

2
加工食品を
控える

07
問題

正解は

3
約２メートル

08
問題

正解は

3
指の間

09
問題

正解は

3
高温多湿に
弱い

10
問題

正解は

2
温度・栄養
・水分

03
問題

正解は

1
約９メートル

04
問題

正解は

3
１～１.５
リットル

06
問題

正解は

2
バナナ
うんち
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ク
ワ
ッ
ト
で
大
腿
四
頭
筋
の
力
を
維

持
す
る
こ
と
が
非
常
に
大
切
で
す
。

　

筋
ト
レ
に
は
様
々
な
メ
リ
ッ
ト

が
あ
り
ま
す
。筋
肉
が
増
え
、筋
肉

維
持
に
使
う
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
増
す

と
、代
謝
が
よ
く
太
り
に
く
い
体
質

へ
と
変
わ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。脂

肪
の
分
解
を
促
す
物
質
も
筋
肉
か

ら
分
泌
さ
れ
、肥
満
予
防
や
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
も
有
効
で
す
。日
常
の
動

作
が
楽
に
な
り
、生
活
の
質（
Ｑ
Ｏ

Ｌ
）も
向
上
し
ま
す
。

　

さ
ら
に
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
時
に
筋

肉
か
ら
放
出
さ
れ
る
乳
酸
な
ど
が

脳
を
刺
激
し
、成
長
ホ
ル
モ
ン
分
泌

が
増
し
ま
す
。睡
眠
が
改
善
し
、ス

ト
レ
ス
に
よ
る
ダ
メ
ー
ジ
の
修
復

力
も
向
上
し
ま
す
。そ
の
結
果
、「
ホ

ル
モ
ン
年
齢
」と「
神
経
年
齢
」が
若

返
り
ま
す
。骨
や
関
節
が
筋
肉
で
保

護
さ
れ
、転
倒
や
骨
折
の
リ
ス
ク
も

減
り
ま
す
。

　

筋
肉
量
の
減
少
は「
サ
ル
コ
ペ
ニ

ア
」と
呼
ば
れ
ま
す
。ギ
リ
シ
ャ
語

で
筋
肉
を
意
味
す
る「
サ
ル
コ
」と
、

　

全
身
の
筋
肉
の
う
ち
、下
半
身
が

占
め
る
割
合
は
60
〜
70
%
に
の
ぼ
り

ま
す
。特
に
太
も
も
に
あ
る「
大
腿

四
頭
筋（
だ
い
た
い
し
と
う
き
ん
）」

は
人
間
の
中
で
最
も
大
き
い
筋
肉
。

こ
こ
を
鍛
え
る
の
は
、健
康
づ
く
り

の
王
道
で
す
。

　

大
腿
四
頭
筋
は
、立
ち
上
が
る
際

や
歩
行
時
に
使
い
ま
す
。と
て
も
大

事
な
筋
肉
で
す
が
、放
っ
て
お
く
と

衰
え
や
す
い
で
す
。弱
く
な
る
と
、関

節
に
負
荷
が
か
か
り
軟
骨
の
摩
耗
が

進
ん
で
し
ま
い
ま
す
。ロ
コ
モ
や
寝

た
き
り
を
予
防
す
る
た
め
に
も
、ス

　

便
利
な
現
代
を
生
き
る
私
た
ち

は
運
動
が
不
足
し
、筋
肉
が
衰
え

が
ち
で
す
。
45
歳
を
過
ぎ
る
と
、筋

肉
量
が
１
年
に
約
１
％
ず
つ
減
っ
て

い
く
と
さ
れ
ま
す
。さ
ら
に
、70
歳
を

超
え
る
と
筋
肉
が
全
盛
期
の
７
割

以
下
に
な
る
の
だ
と
か
。最
も
効

果
的
な
筋
ト
レ
と
言
わ
れ
る「
ス

ク
ワ
ッ
ト
」
で
、
若
返
り
と
ダ
イ

エ
ッ
ト
を
成
功
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

地球市民１分運動
 1 時間に 1 分間運動しよう

ストレ
ッピとピッカーマンと一緒に♪

今月のおすすめ

太ももを鍛えると
若返る！

スクワット

ピッカーマン

ストレッピ

減
少
を
意
味
す
る「
ぺ
ニ
ア
」を
組

み
合
わ
せ
た
造
語
で
す
。１
９
８
０

年
代
後
半
に
米
国
の
研
究
者
が
提

唱
し
ま
し
た
。超
高
齢
化
が
進
む
日

本
で
は
、と
り
わ
け
注
目
さ
れ
て
い

る
テ
ー
マ
で
す
。

　

こ
れ
ま
で
は
、老
化
に
伴
っ
て
筋

肉
や
筋
力
が
衰
え
る
こ
と
は「
仕
方

な
い
」と
考
え
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

し
か
し
、適
切
な
対
処
を
す
れ
ば
改

善
が
で
き
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き

て
い
ま
す
。筋
力
が
だ
い
ぶ
落
ち
て

し
ま
っ
た
人
も
悲
観
す
る
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。コ
ツ
コ
ツ
と
努
力
す

れ
ば
、効
果
は
必
ず
表
れ
ま
す
。

　

年
１
％
の
筋
肉
委
縮
を
防
ぐ
に

は
、週
２
日
以
上
の
筋
ト
レ
が
必
要

だ
と
い
い
ま
す
。「
ま
だ
先
の
こ
と
」

と
思
え
る
30
代
、40
代
の
人
も
今
か

ら
し
っ
か
り
と
筋
力
ト
レ
を
始
め

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

健
康
づ
く
り
の
王
道

肥
満
予
防
に
効
果
的

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

努
力
す
れ
ば
結
果
が
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生命力を高める秘訣

体温が下がると免疫力も低下します。
免疫力が低下すると
ネガティブな情報がすぐに浸透します。

体力、心力、脳力を高めましょう。
体力は生命で
脳力は創造力です。

体力と脳力をつなぐのが心力で
心力は、体力と脳力を超えて
生命を燃やす力です。
心力は、成長しようとする意志、
変化しようとする意志です。
その意志があればこそ
体力も脳力も生まれます。 一指 李承憲

地球市民サポート店
Let’s Go!

地球市民サポート店は、地域に根差して地球市民ムーブメントを発信する
あなたの街のお店です。 ＜地球市民カード＞ または ＜ECOサイトのログイン画面＞ の

ご提示で地球市民特典を受けることができます。

Pick UpPick Up
インド料理レストランRANI

インド料理の食を通して、皆さんを笑顔に
して、皆さんを支えたいと考えています。
辛さが苦手な方は、遠慮なくお申し出くださ
い。また、ほとんどのメニューは、TAKEOUT
できます。(お店で確認してくださいね）
　　　　　　価格の15％引きとなりますので、
どうぞご利用なさってください。

大阪市 城東区

06-6930-1318

大阪府大阪市城東区
　　　今福西三丁目7－29 ２F

一般社団法人
Earth Citizens Organization

YouTubeライブ配信では地球の
ための5分間瞑想を行っていま
す！その他にも地球や皆さんの
健康に役立つ情報を発信中！

インスタグラムでも、コラム
記事を読むことができます

Youtubeライブ配信や
イベント情報など配信中

www.tyoneoka.com/index.html
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ラ ニ

TAKEOUT

〇 〇
作・もんこ

美
味
し
い
〇
〇

筋
力
育
て
る
〇
〇

質
の
い
い
〇
〇

大
切
な
の
は
バ
ラ
ン
ス

睡眠

食事

運動


