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保
健
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討
会
行
動
科
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ナ
ッ
ジ
、
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テ
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グ
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検
診
受
診
勧
奨
の
取
り
組
み

講
演

講
師
略
歴

令
和
元
年
度

　
令
和
２
年
２
月
25
日
、
当
協
会BigW

affle

に
て
、

地
域
保
健
活
動
を
担
う
市
町
村
の
保
健
担
当
者
や
、
健

保
担
当
者
を
対
象
と
し
た
「
保
健
活
動
検
討
会
」
を
開

催
し
、
55
名
の
方
に
ご
参
加
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
初
め
に
岩
手
県
保
健
福
祉
部
健
康
国
保
課
健
康
予
防

担
当
課
長
海
上
博
氏
よ
り
「
健
康
づ
く
り
事
業
の
取
組

に
つ
い
て
」
と
し
て
、
県
の
主
要
政
策
の
報
告
を
い
た

だ
き
ま
し
た
。
次
に
岩
手
県
後
期
高
齢
者
医
療
広
域
連

合
事
務
局
よ
り
「
後
期
高
齢
者
の
質
問
票
」
の
変
更
に

つ
い
て
の
解
説
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
当
協
会
か
ら
は
地
域
学
校
健
診
課
長
城
内
圭
司
よ
り

平
成
30
年
度
健
診
結
果
・
追
跡
調
査
結
果
、
令
和
元
年

度
健
診
・
検
査
実
施
状
況
に
つ
い
て
報
告
し
、
次
年
度

の
事
業
計
画
を
説
明
し
ま
し
た
。
ま
た
同
課
川
原
充
よ

り
令
和
２
年
度
変
更
事
項
を
説
明
し
ま
し
た
。

　
講
演
は
「
行
動
科
学
や
ナ
ッ
ジ
、
ソ
ー
シ
ャ
ル
マ
ー

ケ
テ
ィ
ン
グ
を
活
用
し
た
が
ん
検
診
受
診
勧
奨
の
取
り

組
み
」
と
し
て
、
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
の
溝
田
友

里
氏
と
山
本
精
一
郎
氏
に
登
壇
い
た
だ
き
ま
し
た
（
略

歴
下
段
）。
次
段
よ
り
講
演
要
旨
と
な
り
ま
す
。

　
が
ん
検
診
の
意
義

　
喫
煙
や
飲
酒
、
ウ
イ
ル
ス
感
染
、
肥
満
。
こ
れ
ら
は

が
ん
の
リ
ス
ク
を
上
げ
る
要
因
で
す
。
生
活
習
慣
改
善

や
除
菌
に
よ
っ
て
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と
で
、
が
ん
予

防
が
可
能
で
す
。
し
か
し
原
因
の
分
か
ら
な
い
、
予
防

で
き
な
い
が
ん
も
、
実
は
多
く
あ
り
ま
す
（
図
１
）。

　
そ
こ
で
が
ん
検
診
が
重
要
と
な
り
ま
す
。
検
診
に
よ

り
早
期
発
見
し
、
早
期
治
療
と
つ
な
げ
る
こ
と
で
治
癒

の
可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。
早
期
と
進
行
後
で
比
較
す

る
と
、
生
存
率
に
平
均
８
．
５
倍
も
の
差
が
出
ま
す
。

講
師
　
山
本
精
一
郎
氏

社
団
法
人
世
界
経
済
フ
ォ
ー

ラ
ム
第
四
次
産
業
革
命
日
本

セ
ン
タ
ー
ヘ
ル
ス
ケ
ア
・
デ
ー

タ
制
作
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
長

国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー 

が

ん
対
策
情
報
セ
ン
タ
ー 

特
任

研
究
部
長

講
師
　
溝
田
友
里
氏

厚
生
労
働
省 

健
康
局 

健
康

課 

課
長
補
佐

国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー 

が
ん
対
策
情
報
セ
ン
タ
ー 

健
康
増

進
科
学
研
究
室 

外
来
研
究
員

「
環
境
的
ア
プ
ロ
ー
チ
」
へ

　
が
ん
検
診
を
受
診
す
る
人
が
増
え
れ
ば
、
多
く
の
命

が
助
か
り
ま
す
。
そ
の
た
め
各
自
治
体
で
は
受
診
率
を

上
げ
る
た
め
に
様
々
な
努
力
を
し
て
き
ま
し
た
が
、
伸

び
悩
ん
で
い
る
の
が
現
状
で
す
。
そ
こ
で
国
が
主
導
と

な
り
、
現
場
を
サ
ポ
ー
ト
し
つ
つ
、
新
し
い
効
果
的
・

革
新
的
な
方
法
の
開
発
が
必
要
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
こ
れ
ま
で
の
が
ん
検
診
受
診
の
働
き
か
け
は
、
検
診

図１．がん発生の要因について
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の
大
切
さ
を
分
か
っ
て
も
ら
い
行
動
（
受
診
）
し
て
も

ら
う
、
と
い
う
「
教
育
的
ア
プ
ロ
ー
チ
」
で
し
た
。
し

か
し
、
個
人
の
努
力
や
理
解
に
委
ね
る
の
に
は
限
界
が

あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
「
が
ん
検
診
を
受
け
る
」
と
い
う

選
択
を
し
や
す
い
環
境
を
つ
く
る
「
環
境
的
ア
プ
ロ
ー

チ
」
へ
の
変
革
と
、そ
の
た
め
の
行
動
科
学
や
ナ
ッ
ジ
、

ソ
ー
シ
ャ
ル
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
な
ど
の
新
し
い
手
法
の

活
用
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

対
象
の
分
析
・
調
査

　
人
を
動
か
し
、
物
を
売
る
。
そ
の
た
め
に
発
展
し
た

商
業
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
の
手
法
。
こ
れ
を
公
衆
衛
生
に

取
り
入
れ
た
の
が
「
ソ
ー
シ
ャ
ル
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
」

で
す
。
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
の
基
本
は
、
対
象
の
分
析
と

細
分
化
で
す
。
こ
れ
を
が
ん
検
診
に
応
用
し
、
未
受
診

と
な
る
理
由
を
調
査
し
ま
し
た
。
今
回
は
乳
が
ん
検
診

の
事
例
を
紹
介
し
ま
す
。
様
々
な
理
由
が
あ
る
中
で
、

大
き
く
分
け
て
「
無
関
心
者
」「
関
心
者
」「
意
図
者
」

が
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

　
「
無
関
心
者
」
は
私
は
大
丈
夫
と
思
っ
て
い
る
層
で

す
。
関
心
を
持
っ
て
も
ら
う
た
め
の
強
い
メ
ッ
セ
ー
ジ

が
必
要
で
す
。「
関
心
者
」
は
、
が
ん
は
気
に
な
る
け

ど
見
つ
か
る
の
が
怖
い
と
思
っ
て
い
る
層
で
す
。「
関

心
者
」
に
強
い
メ
ッ
セ
ー
ジ
は
逆
効
果
で
す
。
検
診
の

意
義
や
早
期
発
見
に
よ
り
治
療
が
可
能
で
る
あ
る
こ
と

を
優
し
い
ト
ー
ン
で
伝
え
ま
す
。
す
で
に
受
け
よ
う
と

思
っ
て
い
る
「
意
図
者
」
に
は
、
検
診
の
手
順
を
具
体

的
に
掲
載
し
、ま
た
一
枚
で
完
結
す
る
よ
う
に
し
ま
す
。

「
別
紙
参
照
」
や
「
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
」

と
い
っ
た
手
間
を
か
け
さ
せ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

　
そ
れ
ぞ
れ
に
合
わ
せ
た
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
を
作
成
し
、

事
前
調
査
に
基
づ
い
た
送
り
分
け
を
し
た
と
こ
ろ
、
受

診
率
は
約
３
倍
の
伸
び
を
示
し
ま
し
た
。
し
か
し
実
際

の
現
場
で
は
、
準
備
の
労
力
が
過
大
で
、
実
施
が
困
難

で
し
た
。
そ
こ
で
タ
ー
ゲ
ッ
ト
を
「
関
心
者・意
図
者
」

に
絞
っ
た
「
普
及
版
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
」
を
作
成
し
ま
し

た
。
こ
れ
で
未
受
診
者
の
半
数
以
上
を
カ
バ
ー
で
き
ま

す
。
ま
た
、こ
の
層
は
受
診
に
つ
な
が
り
や
す
い
こ
と
、

優
し
い
ト
ー
ン
は
「
無
関
心
者
」
に
逆
効
果
と
な
る
こ

と
が
な
い
こ
と
も
理
由
に
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　
表
紙
は
不
安
を
取
り
除
く
あ
た
た
か
い
ト
ー
ン
に
し

つ
つ
、し
っ
か
り
と
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
伝
え
ま
す（
図
２
）。

中
面
で
は
乳
が
ん
の
重
大
性
を
伝
え
な
が
ら
も
、
検
診

で
見
つ
け
る
こ
と
で
治
る
こ
と
を
伝
え
ま
す
。
裏
面
で

は
具
体
的
な
流
れ
と
受
診
で
き
る
病
院
を
掲
載
し
、
受

診
に
つ
な
が
る
よ
う
ま
と
め
ま
し
た
（
図
３
）。

ナ
ッ
ジ
の
活
用

　　

１
０
０
％
１
０
０
万
円
も
ら
え
る
の
と
、
50
％
で

２
０
０
万
円
。
期
待
値
は
一
緒
で
す
が
多
く
の
人
が

１
０
０
％
を
選
び
ま
す
（
損
失
回
避
）。

　

24
種
類
の
ジ
ャ
ム
試
食
会
と
、
６
種
類
の
試
食
会
。

よ
く
売
れ
る
の
は
後
者
で
す
。
選
択
肢
が
多
す
ぎ
る
と

決
め
ら
れ
ま
せ
ん
（
選
択
回
避
・
選
択
肢
削
減
）。

　
手
術
を
受
け
る
と
き「
術
後
1
カ
月
の
生
存
率
90
％
」

と
告
げ
ら
れ
る
の
と
「
術
後
１
カ
月
の
死
亡
率
10
％
」

だ
と
前
者
の
方
が
手
術
を
選
択
す
る
人
が
増
え
ま
す

（
フ
レ
ー
ミ
ン
グ
効
果
）。

　

定
食
セ
ッ
ト
１
０
０
０
円
。
小
鉢
を
抜
い
た
ら

１
０
０
円
引
き
。
抜
く
人
は
ほ
と
ん
ど
い
ま
せ
ん
（
デ

フ
ォ
ル
ト
）。

　
臓
器
提
供
を
希
望
す
る
場
合
は
チ
ェ
ッ
ク
（
オ
プ
ト

イ
ン
）、
希
望
し
な
い
場
合
は
チ
ェ
ッ
ク
（
オ
プ
ト
ア

ウ
ト
）。オ
プ
ト
ア
ウ
ト（
希
望
し
な
い
人
が
チ
ェ
ッ
ク
）

を
標
準
に
す
る
と
臓
器
提
供
が
増
加
し
ま
す
。

　
こ
れ
ら
が
ナ
ッ
ジ
の
活
用
例
で
す
。

図２．普及版表紙、優し
いトーンで、メッセージ
をはっきり伝えます

図３．行動を楽に、今す
ぐ起こせるように工夫
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ナ
ッ
ジ
と
は
、
人
々
が
行

動
を
選
択
す
る
と
き
の
く

せ
（
惰
性・バ
イ
ア
ス
な
ど
）

を
理
解
し
て
、
強
制
す
る
こ

と
な
く
、
人
々
が
望
ま
し
い

行
動
を
選
択
す
る
よ
う
に

導
く
ア
プ
ロ
ー
チ
の
こ
と

で
す
。
強
い
作
用
が
あ
る
た

め
、
ナ
ッ
ジ
の
活
用
は
社
会

的
に
合
意
さ
れ
た
「
正
し
い

解
」
が
存
在
す
る
も
の
を
対

象
と
す
る
べ
き
で
あ
り
、
公

衆
衛
生
政
策
や
保
健
政
策

と
の
相
性
は
と
て
も
良
い
と
言
え
ま
す
。
が
ん
検
診
に

つ
い
て
は
、
エ
ビ
デ
ン
ス
の
あ
る
対
策
型
検
診
で
の
活

用
に
限
ら
れ
る
べ
き
と
考
え
ま
す
。

　
ナ
ッ
ジ
に
は
い
く
つ
か
の
考
え
方
が
あ
り
ま
す
。
こ

こ
で
はEA

ST

とM
IN

D
SPA

C
E

を
紹
介
し
ま
す
。

　
普
及
版
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
で
は
、
受
診
が
「
簡
単
」
に

な
る
よ
う
、
具
体
的
な
動
作
指
示
を
入
れ
ま
し
た
。
受

診
の
気
持
ち
が
強
ま
る
通
知
が
届
く
瞬
間
を
逃
さ
な
い

工
夫
で
も
あ
り
ま
す
。（
タ
イ
ム
リ
ー
）（
図
３
）。
他

に
も
、「
本
当
は
高
価
な
検
査
を
今
な
ら
安
く
」
と
い

う
お
得
感
を
強
調
（
イ
ン
セ
ン
テ
ィ
ブ
）。
み
ん
な
が

受
け
て
い
る
こ
と
を
「
混
み
合
う
」
と
い
う
表
現
で
入

れ
ま
し
た
（
社
会
規
範
）（
図
４
）。
さ
ら
に
、
紙
質
や

封
筒
も
し
っ
か
り
し
た
も
の
を
使
用
し
ま
し
た
（
メ
ッ

セ
ン
ジ
ャ
ー
）。

　
資
材
利
用
の
ポ
イ
ン
ト

　
こ
こ
ま
で
乳
が
ん
検
診
に
つ
い
て
見
て
き
ま
し
た
。

他
の
が
ん
検
診
に
つ
い
て
も
同
様
に
未
受
診
理
由
を
調

査
し
、
そ
の
声
に
応
じ
た
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
を
作
成
し
ま

し
た
。
こ
れ
ら
の
資
材
を
利
用
し
、
コ
ー
ル
・
リ
コ
ー

ル
と
検
診
実
施
体
制
の
整
備
を
合
わ
せ
る
こ
と
に
よ
っ

て
、
受
診
率
向
上
が
可
能
と
い
う
検
証
結
果
が
出
て
い

ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
仕
様
の
ま
ま
使
う
こ
と
、コ
ー
ル・

リ
コ
ー
ル
に
合
わ
せ
て
検
診
の
受
け
皿
を
十
分
に
確
保

し
て
お
く
こ
と
、
通
知
後
に
す
ぐ
申
し
込
め
る
体
制
を

整
え
て
お
く
こ
と
、
一
年
に
何
度
も
受
診
の
山
を
つ
く

る
こ
と
で
す
。
対
象
と
し
て
、
ま
っ
た
く
受
診
す
る
気

の
な
い
「
無
関
心
者
」
を
対
象
と
す
る
よ
り
も
、
限
ら

れ
た
人
員
・
予
算
の
中
で
は
、
意
図
者
や
関
心
者
を
先

に
動
か
す
方
が
効
果
的
で
す
。

　
現
場
の
皆
さ
ま
が
公
衆
衛
生
の
要
で
す
。
ぜ
ひ
、
自

分
た
ち
が
地
域
の
健
康
を
作
っ
て
い
る
、
住
民
を
守
っ

て
い
る
と
い
う
気
持
ち
で
、
進
め
て
い
た
だ
け
た
ら
と

思
い
ま
す
。

　
今
回
紹
介
し
た
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
等
は
「
が
ん
検
診　

ソ
ー
シ
ャ
ル
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
」
で
検
索
す
る
と
詳

細
を
参
照
で
き
ま
す
（
ナ
ッ
ジ
で
は
失
格
の
表
現
で
す
が
）。

興
味
を
持
っ
た
方
は
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

図４．インセンティブや
社会規範を利用

●　ナッジのフレームワーク①ＥＡＳＴ　●

構成要素 アプローチのポイント
簡単 Easy 簡単で楽な行動を選ぶ

魅力的 Attract
言葉や印象、出来事など、
魅力的に感じられるものを選ぶ

社会的 Social
多くの人がやっていること
（社会規範）に影響を受ける

タイムリー Timely タイムリーな働きかけに反応しやすい

構成要素 アプローチのポイント
誰から Messenger 情報提供者の好き嫌いや権威の有無に影響を受ける

インセンティブ Incentives
標準的インセンティブ、損失回避（増えることよりも失うことを
避ける）、参照点依存性、双曲型割引など

規範 Norms
多くの人がやっていること（社会規範）に影響を受ける
→社会規範をつくる

デフォルト Defaults
デフォルト（あらかじめセットされたもの）に従う
オプトインからオプトアウトへ

顕著性 Salience
目立つもの、魅力的なもの、新しいもの、自分に関係があるも
のに惹かれる

プライミング Priming 事前に見たり聞いたりしたものが行動のきっかけになる

感情 Affect
言葉や印象、出来事などに対する感情的な反応が意思決定に
大きな影響を与える

コミットメント Commitment 内外への宣言・公約に従おうとする（書面に書くなども）
エゴ Ego 自分自身の気分がよくなる方向に行動する

●　ナッジのフレームワーク②ＭＩＮＤＳＰＡＣＥ　●

文
責
：
編
集
部

図
版
は
講
師
資
料
を
元
に
編
集
部
で
加
工

4健康支援セミナー／令和元年度保健活動検討会
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令
和
２
年
２
月
21
日
、
企
業
の
健
康
管
理
担
当
者
を

対
象
と
し
、
行
政
か
ら
の
情
報
提
供
や
協
会
事
業
報

告
、
講
演
を
行
う
「
健
康
支
援
セ
ミ
ナ
ー
」
を
当
協
会

BigW
affle

に
て
行
い
、
66
名
の
方
に
ご
参
加
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　
行
政
か
ら
は
、
岩
手
労
働
局
労
働
基
準
部
健
康
安
全

課
長
髙
橋
友
行
氏
に
情
報
提
供
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

「
令
和
２
年
度
に
向
け
て
の
行
政
動
向
」
と
し
て
労
働

安
全
衛
生
法
関
連
法
令
の
改
正
ポ
イ
ン
ト
を
解
説
。
産

業
医
・
産
業
保
健
機
能
の
強
化
と
し
て
、
産
業
医
へ
の

情
報
提
供
や
衛
生
委
員
会
等
と
の
関
係
強
化
、
健
康
相

談
の
体
制
整
備
が
挙
げ
ら
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
長
時
間

労
働
者
へ
の
面
接
指
導
、
そ
の
た
め
の
労
働
時
間
の
適

切
な
把
握
も
必
要
と
な
り
ま
す
。
他
に
、
令
和
２
年
７

月
施
行
を
予
定
し
て
い
る
特
殊
健
康
診
断
の
項
目
の
見

直
し
に
つ
い
て
も
紹
介
さ
れ
ま
し
た
。

　
当
協
会
か
ら
は
産
業
健
診
課
長
笠
原
直
貴
よ
り
、
平

成
30
年
度
健
診
結
果
と
平
成
29
年
度
追
跡
調
査
結
果
を

報
告
。
が
ん
検
診
の
精
密
検
査
未
受
診
者
が
多
く
い
る

現
状
を
指
摘
し
ま
し
た
。

　

続
い
て
放
射
線
課
久

保
田
憲
宏
か
ら
、
大
腸

Ｃ
Ｔ
検
査
を
紹
介
し
ま

し
た
。
大
腸
が
ん
検
診

の
精
密
検
査
は
こ
れ
ま

で
、
下
部
消
化
管
内
視

鏡
検
査
（
大
腸
カ
メ
ラ
）

が
一
般
的
で
し
た
。
し
か
し
痛
み
や
抵
抗
感
、
前
処
置

な
ど
ハ
ー
ド
ル
を
感
じ
る
人
が
多
く
い
ま
す
。
一
方
、

大
腸
Ｃ
Ｔ
検
査
は
内
視
鏡
が
入
ら
な
い
方
に
も
対
応
で

き
、
下
剤
の
量
も
少
な
く
、
検
査
時
間
も
短
く
な
り
ま

す
。
一
部
に
発
見
が
苦
手
な
病
変
も
あ
り
ま
す
が
、
精

密
検
査
で
悩
ま
れ
て
い
る
方
の
選
択
肢
と
し
て
活
用
し

て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

同
課
本
田
久
美
か
ら
は
、
乳
が
ん
検
診
に
つ
い
て
、

特
に
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
査
を
中
心
に
解
説
。
圧
迫
の

必
要
性
や
所
見
を
説
明
し
ま
し
た
。
最
後
に
健
康
推
進

課
高
橋
力
よ
り
、
フ
レ
イ
ル
・
認
知
症
予
防
と
し
て
の

コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
を
紹
介
。
当
広
報
紙
で
も
何
度
か
取
り

上
げ
て
い
ま
す
が
、
今
回
も
参
加
者
の
皆
さ
ま
に
体
験

第８回

健
康
支
援
セ
ミ
ナ
ー

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
講
演
「
絶
対
に
残
業
し

な
い
仕
事
術
」
で
は
時
間

管
理
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト

石
川
和
男
氏
が
登
壇
。
残

業
を
減
ら
す
方
法
だ
け

で
な
く
、
上
司
と
部
下

の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
術
や
難
し
い
仕
事
の
処
理
術
に
も
言
及
。
聞
い
て
良

か
っ
た
と
終
わ
ら
せ
ず
「
ひ
と
つ
で
も
取
り
組
み
、
習

慣
化
し
て
ほ
し
い
。
命
で
あ
る
時
間
を
無
駄
に
し
な
い

で
ほ
し
い
」
と
結
び
ま
し
た
（
次
頁
か
ら
講
演
要
旨
）。

絶
対
に
残
業
し
な
い
仕
事
術

講
演

講
師　
石
川
和
男
氏

略
歴　
平
日
は
建
設
会

社
総
務
部
経
理
担
当
部

長
と
し
て
勤
務
し
、
そ

の
他
の
時
間
を
「
大
学

講
師
」「
時
間
管
理
コ

ン
サ
ル
タ
ン
ト
」「
セ

ミ
ナ
ー
講
師
」「
税
理
士
」
と
５
つ
の
仕
事
を
掛
け
持

ち
す
る
時
間
管
理
の
専
門
家
。
時
間
管
理
や
勉
強
法
に

関
す
る
書
籍
も
多
数
執
筆
。

産業保健

大腸ＣＴ検査での画像
（矢印が病変部）

コグニサイズ体験の様子

講演要旨へ

5



慣
習
を
打
破
す
る
！

　
「
い
つ
で
き
る
？
」
と
聞
か
れ
た
ら
、「
も
う

す
ぐ
で
す
！
」
で
は
な
く
「
あ
と
10
分
で
す
！
」

と
数
字
で
伝
え
ま
し
ょ
う
。「
な
る
べ
く
早
め
」

は
厳
禁
。「
明
日
の
昼
ま
で
」
と
明
確
に
頼
み

ま
す
。
こ
こ
で
一
歩
踏
み
込
ん
で
「
今
抱
え
て

る
仕
事
は
？
」
と
聞
き
出
し
て
、
優
先
順
位
を

付
け
て
あ
げ
た
り
、
付
け
さ
せ
た
り
す
る
こ
と

も
良
い
で
し
ょ
う
。

　

問
題
や
ミ
ス
が
起
こ
る
と
「
な
ぜ
？
」「
ど

う
し
て
？
」
と
聞
い
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
部

下
の
返
事
は
言
い
訳
に
聞
こ
え
、
叱
責
と
な
り

ま
す
。
こ
れ
で
は
委
縮
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
仕
事
を
人
に
任
せ
る
。
簡
単
な
言
葉
で
す
が
、
難

し
い
の
が
現
実
で
す
。
し
か
し
、
自
分
の
時
間
を
ぐ

っ
と
増
や
せ
ま
す
。
部
下
に
任
せ
た
り
、
専
門
的
な

作
業
は
費
用
次
第
で
す
が
、
税
理
士
や
社
労
士
の
活

用
も
考
え
ま
す
。
自
身
の
パ
ソ
コ
ン
作
業
を
速
く
す

る
の
も
手
段
で
す
が
、
部
下
に
任
せ
れ
ば
最
初
は
遅

く
と
も
、
最
終
的
に
は
仕
事
を
代
わ
っ
て
で
き
る
よ

う
に
な
る
で
し
ょ
う
。

　

そ
こ
で
、「
ど
う
し
た
ら
い
い
？
」
を
セ
ッ
ト
に

し
ま
し
ょ
う
。
こ
の
一
言
で
、
部
下
は
考
え
ま
す
。

委
縮
で
は
な
く
成
長
に
つ
な
が
り
ま
す
。
言
い
訳
で

は
な
く
、再
発
防
止
を
一
緒
に
考
え
ま
し
ょ
う
。「
ど

う
し
て
？
」
そ
し
て
「
ど
う
し
た
ら
い
い
？
」
委
縮

で
は
な
く
成
長
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

6健康支援セミナー講演「絶対に残業しない仕事術」

絶
対
に

残
業
し
な
い

仕
事
術

講
師
：
石
川
和
男
氏

文
責
：
編
集
部

ポイント１

ポイント２

上司と部下、ワンチームになるコミュニケーション

数
字
で
伝
え
る
！

ど
う
し
て
?!
→
ど
う
し
た
ら
？

人
に
任
せ
る
！

時間は金で買う。仕事に「やらない！」を

　

１
万
円
だ
け
ど
４
分
で
髪
が
乾
く
ド
ラ

イ
ヤ
ー
と
、
４
千
円
だ
け
ど
14
分
か
か
る

も
の
。
ど
ち
ら
を
選
び
ま
す
か
？
購
入
時

は
６
千
円
の
差
で
す
が
、
１
年
毎
日
使
う

と
す
る
と
１
日
当
た
り
は
16
円
差
し
か
あ

り
ま
せ
ん
。
そ
れ
で
10
分
と
い
う
「
時
間
」

を
買
え
る
の
で
す
。

　
し
か
し
究
極
の
時
間
術
は
「
や
ら
な
い
」

で
す
。
慣
習
で
行
わ
れ
て
い
る
無
駄
な
仕

事
を
や
め
た
い
と
こ
ろ
で
す
が
、
無
駄
と

思
わ
れ
て
い
な
い
か
ら
こ
そ
続
い
て
い
る

の
で
す
。
慣
習
を
打
破
し
ま
し
ょ
う
！
セ

ミ
ナ
ー
の
内
容
や
、
同
業
他
社
や
異
業
種

の
意
見
、
転
職
者
や
新
入
職
員
の
言
葉
に

ヒ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。
耳
を
傾
け
、「
や
ら

な
い
」
に
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
。
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ひ
と
つ
で
も
取
り
組
み
、

　
習
慣
化
し
て
く
だ
さ
い
。

ポイント３

ポイント５ポイント６

ポイント４

仕
事
は
細
か
く
砕
く
！

期
限
を
決
め
る
！

夕
方
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
を
！

45
分
で
80
点
を
！

す
ぐ
動
き
出
す
！

期限を決める ～最も重要な習慣～

ワンチーム仕事術時間は命

先延ばししたい仕事を終わらせる技術

　

仕
事
を
速
く
し
、
集
中
す
る
一
番
の
方

法
が
「
期
限
を
決
め
る
こ
と
」
で
す
。
し

か
し
、決
め
方
を
間
違
え
る
と
逆
効
果
。「
仕

事
の
量
は
完
成
の
た
め
に
与
え
ら
れ
た
時

間
を
す
べ
て
満
た
す
ま
で
膨
張
す
る
」
と

い
う
法
則
が
あ
る
よ
う
に
、
７
日
と
す
れ

ば
５
日
の
仕
事
も
７
日
、
会
議
も
１
時
間

と
す
れ
ば
45
分
の
内
容
で
も
１
時
間
か
か

り
ま
す
。
残
業
が
当
た
り
前
だ
と
、
誰
も

が
残
業
を
前
提
に
仕
事
を
組
み
ま
す
。

　

Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル
を
職
場
に
当
て
は

め
る
と
、
朝
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
が
Ｐ
、
そ
の

日
の
仕
事
が
Ｄ
で
す
。
そ
れ
で
終
わ
り
と

せ
ず
、
夕
方
に
も
一
度
集
ま
っ
て
進
捗
を

確
認
し
（
Ｃ
）、
そ
れ
を
翌
日
以
降
の
仕
事

に
反
映
さ
せ
る
の
で
す
（
Ａ
）。
仕
事
の
均

衡
化
を
図
る
の
は
も
ち
ろ
ん
、
上
司
と
部

下
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
場
と
し
て

も
有
効
で
す
。
パ
ソ
コ
ン
作
業
に
よ
っ
て

お
互
い
の
仕
事
が
見
え
づ
ら
く
な
っ
て
い

ま
す
。
仕
事
の
把
握
と
共
有
で
チ
ー
ム
を

ま
と
め
ま
し
ょ
う
。

　
80
年
生
き
る
と
す
る
と
、
私
た
ち
に
与
え

ら
れ
た
時
間
は
70
万
８
０
０
時
間
で
す
。
時

間
は
誰
に
も
等
し
く
限
ら
れ
て
い
ま
す
。
命

で
あ
る
時
間
を
無
駄
な
残
業
や
嫌
な
こ
と
に

使
う
よ
り
も
、
自
分
の
た
め
、
人
の
た
め
、

家
族
の
た
め
に
使
う
方
が
良
い
と
思
い
ま

す
。
し
っ
か
り
眠
り
、
身
体
を
動
か
し
、
た

く
さ
ん
笑
っ
て
、
時
間
を
無
駄
に
せ
ず
生
き

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

な
か
な
か
進
ま
な
い
仕
事
や
、
重
要
で

難
易
度
の
高
い
仕
事
を
終
わ
ら
せ
る
に
は

「
ア
イ
ス
ピ
ッ
ク
仕
事
術
」
が
有
効
で
す
。

大
き
な
氷
は
な
か
な
か
解
け
ま
せ
ん
が
、

細
か
く
砕
く
と
簡
単
に
解
け
ま
す
。
仕
事

も
同
じ
で
す
。「
決
算
処
理
」で
は
な
く「
決

算
―
帳
簿
コ
ピ
ー
」「
決
算
―
現
金
確
認
」

と
い
う
よ
う
に
細
分
化
し
ま
し
ょ
う
。
人

に
任
せ
る
に
も
有
効
な
技
術
で
す
。

　

人
は
５
秒
で
言
い
訳
を
考
え
、
動
か
な

く
な
る
と
言
わ
れ
ま
す
。「
嫌
な
上
司
か
ら

判
子
を
…
機
嫌
悪
そ
う
！
や
め
よ
う
！
」

と
い
う
よ
う
に
。
５
秒
数
え
る
う
ち
に
動

い
て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。
動
き
だ
せ
ば
進

め
ま
す
。

　
だ
か
ら
こ
そ
、
期
限
は
シ
ビ
ア
に
決
め

ま
す
。
そ
し
て
１
時
間
で
満
点
で
は
な
く
、

45
分
で
80
点
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
上
司

も
完
璧
を
求
め
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
１
時

間
で
15
分
浮
け
ば
、
1
日
で
２
時
間
に
も

な
り
ま
す
。

　
子
ど
も
の
お
迎
え
や
、
外
せ
な
い
食
事

の
約
束
、
ラ
イ
ブ
、
飲
み
会
…
誰
も
が
一

度
は
定
時
に
帰
る
た
め
、
必
死
に
な
っ
た

こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
そ
の
時
の
感

覚
、
そ
れ
が
あ
な
た
の
力
で
す
。
残
業
な

し
は
、
あ
な
た
に
も
出
来
る
は
ず
で
す
。



▼着替え室▼イスの下に蓄電池 トピックス
　
　

最
新
型
検
診
車
を
整
備
！

新
た
に
３
台
の
胸
部
Ｘ
線
検
診
車
を
更
新
い
た
し
ま

し
た
。
う
ち
１
台
は
昨
年
の
21
号
車
に
続
き
、
電
源
に

蓄
電
池
を
採
用
し
ま
し
た
。
検
査
中
の
発
電
機
に
よ
る

騒
音
や
排
ガ
ス
が
ゼ
ロ
に
な
り
、
静
か
で
ク
リ
ー
ン
な

検
診
に
活
躍
し
ま
す
。
室
内
も
広
く
取
れ
る
た
め
、
コ

ン
パ
ク
ト
な
設
計
な
が
ら
も
着
替
え
室
を
完
備
し
ま
し

た
。
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
確
保
に
も
努
め
、
時
代
の
ニ
ー
ズ

に
応
じ
た
検
診
車
と
な
っ
て
い
ま
す
。
27
号
車
、
32
号

車
、
34
号
車
で
す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
！

ホッと一息
保健室だより

No.５７
岩手県立水沢工業
高等学校の取り組み

て
い
ま
す
。
今

年
度
は
胆
江
支

部
研
究
テ
ー
マ

で
も
あ
る
『
肥

満
対
策
～
運
動

～
』
に
つ
い
て

模
造
紙
に
ま
と

め
ま
し
た
。
自

分
の
か
ら
だ
を

知
り
、
か
ら
だ
を
動
か
す
必
要
性
を
理
解
し
て
も

ら
う
一
助
に
な
っ
た
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
ゴ
ミ

の
分
別
作
業
は
学
校
技
術
員
さ
ん
の
元
で
、
清
掃

時
間
に
福
祉
委
員
会
と
一
緒
に
当
番
制
で
各
掃
除

区
域
か
ら
集
ま
る
ゴ
ミ
を
分
別
し
ま
す
。
分
別
側

に
生
徒
が
関
わ
る
こ
と
で
、
全
校
の
ゴ
ミ
分
別
の

意
識
化
が
高
ま
っ
て
い
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。

今
後
も
保
健
委
員
会
活
動
を
継
続
し
て
い
き
な

が
ら
、
生
徒
達
と
一
緒
に
よ
り
活
発
に
活
動
し
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

水
沢
工
業
高
校
は
、奥
州
市
の
北
部
に
位
置
し
、

機
械
科
・
電
気
科
・
設
備
シ
ス
テ
ム
科
・
イ
ン
テ

リ
ア
科
の
４
学
科
が
あ
り
、
全
校
生
徒
４
４
２
名

で
す
。
イ
ン
テ
リ
ア
科
が
あ
る
た
め
か
工
業
高
校

と
し
て
は
女
子
が
多
く
、
生
徒
会
や
部
活
動
で
も

活
躍
し
て
い
ま
す
。

今
回
は
本
校
の
保
健
委
員
会
の
活
動
を
紹
介
し

ま
す
。
保
健
委
員
会
は
、
各
ク
ラ
ス
よ
り
２
名
選

出
さ
れ
全
校
24
名
で
様
々
な
活
動
を
し
て
い
ま

す
。
主
な
活
動
内
容
は
、
健
康
診
断
の
補
助
や
大

掃
除
の
準
備
片
付
け
、
保
健
講
話
の
会
場
設
営
・

撤
去
、
水
工
祭
で
の
展
示
、
校
内
ゴ
ミ
捨
て
場
で

の
分
別
作
業
補
助
、
花
の
水
や
り
、
加
湿
器
の
管

理
等
で
す
。
年
間
を
通
し
て
様
々
な
活
動
が
あ
り

ま
す
が
、生
徒
た
ち
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
も
高
く
、

し
っ
か
り
仕
事
を
し
て
く
れ
る
の
で
と
て
も
助
け

ら
れ
て
い
ま
す
。

水
工
祭
展
示
の
テ
ー
マ
は
、
毎
年
生
徒
の
健
康

課
題
や
社
会
の
話
題
に
マ
ッ
チ
し
た
内
容
に
し 「

委
員
会
活
動
を
通
し
て

　
　
　
生
徒
と
様
々
な
学
び
の
場
面
を
」

　
岩
手
県
立
水
沢
工
業
高
等
学
校

　
　
　
　
　
　
養
護
教
諭
　
小
田
島
　
尚
子
　
先
生

▲委員会の生徒達と小田島先生
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世
界
結
核
デ
ー
２
０
２
０

　
３
月
24
日
は
、
細
菌
学
者
ロ
ベ
ル
ト
コ
ッ
ホ
が
結
核
菌
を

発
見
し
た
こ
と
に
ち
な
み
「
世
界
結
核
デ
ー
」
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
世
界
で
の
結
核
は
貧
困
や
エ
イ
ズ
と
結
び
つ
き
、

今
も
多
く
の
人
命
を
奪
っ
て
い
ま
す
。
日
本
で
は
服
薬
に
よ

り
治
る
病
気
で
す
が
、
依
然
重
大
な
感
染
症
で
あ
る
こ
と

は
変
わ
り
ま
せ
ん
。
結
核
も
高
齢
化
が
進
み
、
国
内
の
新

登
録
結
核
患
者
の
う
ち
65
歳
以
上
が
約
７
割
を
占
め
、
特

に
全
結
核
患
者
の
３
人
に
１
人
が
80
歳
以
上
で
す
。一方
で

働
き
盛
り
の
発
見
が
遅
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
外
国
生
ま
れ

の
患
者
が
増
え
て
い
ま
す
。

　
当
協
会
は
結
核
予
防
会
岩
手
県
支
部
と
し
て
、
結
核
の

な
い
世
界
を
目
指
し
、
引
き
続
き
検
診
と
普
及
啓
発
活
動

に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　
　
　

令
和
元
年
度
生
活
習
慣
病
検
診
等

　
　
　

従
事
者
指
導
講
習
会

　　

令
和
2
年
2
月
19
日
、
当
協
会BigW

affl
e

に
て
同

講
習
会
を
開
催
し
、
44
名
の
方
が
参
加
し
ま
し
た
。

　
講
師
と
し
て
岩
手
医
科
大
学
医
学
部
内
科
学
講
座
腎
・

高
血
圧
内
科
分
野
教
授
の
旭
浩
一
氏
を
招
き
、「
Ｃ
Ｋ
Ｄ
：

そ
の
概
念
と
重
症
化
予
防
へ
の
活
用
」
と
題
し
た
講
義
を

行
い
ま
し
た
。
Ｃ
Ｋ
Ｄ
（
慢
性
腎
臓
病
）
と
は
、
何
ら
か
の

腎
障
害
の
存
在
を
示

す
概
念
で
あ
り
、
蛋

白
尿
と
Ｇ
Ｆ
Ｒ
（
糸

球
体
ろ
過
量
）
低
下

に
よ
り
判
断
さ
れ
る

も
の
で
す
。
Ｃ
Ｋ
Ｄ
は

透
析
導
入
に
関
わ
る

だ
け
で
な
く
、
心
血

管
疾
患
や
死
亡
の
リ
ス
ク
上
昇
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
重

症
化
す
る
と
さ
ら
な
る
悪
化
の
可
能
性
も
高
ま
り
ま
す
。

未
受
診
者
や
受
診
中
断
者
を
医
療
に
つ
な
げ
、
ま
た
か
か

り
つ
け
医
と
専
門
医
の
医
療
連
携
に
よ
り
重
症
化
を
防
い

で
い
く
こ
と
が
必
要
と
旭
氏
は
ま
と
め
ま
し
た
。

　
講
習
会
後
半
で
は
当
協
会
臨
床
検
査
課
畠
山
秀
樹
よ
り

尿
沈
渣
検
査
に
つ
い
て
標
本
の
作
成
方
法
、
尿
中
有
形
成

分
等
の
鑑
別
法
、
症
例
を
紹
介
。
最
後
に
オ
リ
ン
パ
ス
メ

デ
ィ
カ
ル
サ
イ
エ
ン
ス
販
売
株
式
会
社
よ
り
顕
微
鏡
の
取

扱
い
方
法
に
つ
い
て
の
演
習
を
行
い
ま
し
た
。

　
　
　

予
防
医
学
事
業
中
央
会　
　
　
　

　
　
　

全
国
予
防
医
学
技
術
研
究
会

　　

令
和
２
年
２
月
27
・
28
日
、
ホ
テ
ル
メ
ト
ロ
ポ
リ
タ
ン

盛
岡
ニュ
ー
ウ
イ
ン
グ
に
て
、
同
研
究
会
を
開
催
い
た
し
ま

し
た
。
当
協
会
は
予
防
医
学
事
業
中
央
会
岩
手
県
支
部
と

し
て
、
本
年
度
の
開
催
を
主
催
い
た
し
ま
し
た
。
中
央
会

開会挨拶
（当協会会長小原紀彰）

講師の旭浩一氏

に
所
属
す
る
各
県
の

支
部
か
ら
約
３
５
０

名
が
集
ま
り
、
健
診

に
関
わ
る
様
々
な
議

題
に
つ
い
て
発
表
や
意

見
交
換
が
な
さ
れ
ま

し
た
。

　
　

テ
レ
ビ
C 

M
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル

　
　

　
当
協
会
は
今
年
、
創
立
50
周
年
を
迎
え
ま
す
。
こ
れ

に
合
わ
せ
C 

M
を
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
い
た
し
ま
し
た
。
登

山
ガ
イ
ド
・
ス
キ
ー
ガ
イ
ド
と
し
て
活
躍
す
る
平
山
順

子
さ
ん
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
中
心
に
、
岩
手
山
の
壮
大

な
風
景
を
収
め
て
い
ま
す
。
テ
レ
ビ
で
は
お
伝
え
し
き

れ
な
い
シ
ー
ン
を
含
ん
だ
完
全
版
を
Ｈ
Ｐ
に
て
公
開
し

ま
し
た
。
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。
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協会ＨＰにつながります
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10ワンポイントエクササイズ／Ｑ＆Ａ「たかが手洗い されど手洗い」

効果的な手の洗い方や細菌・
ウイルスが付着しやすいもの
を紹介します。
打倒新型コロナウイルス！！

新型コロナウイルスが話題
ですが、感染を防ぐための
正しい手洗いの方法を教え
てください！ 健康推進課長

保健師  阿部 千恵子
（イラスト  佐々木寛子） 

たかが手洗い　されど手洗い

流水で手を洗う 十分な量の洗剤で 手のひらと、指の腹 手の甲と指の背 指の間

親指の付け根 指先と爪の間
きれいなタオルや
キッチンペーパー
で拭く（共有しない）

アルコールで消毒
※

手首 よく洗い流す

時計や指輪は外しましょう衛生的な手洗いの方法

目

鼻

くち

間接的に…
キーボード

マウス

手すり

フタ
ホルダ

流水弁

スイッチ

リモコン

電話
スマホ

ドアノブ

※濡れたままだと消毒効果が落ちます

ボタン

つり革食器

テーブル

ATMなど

イス

日常生活のさまざまな場所でウイルスは付着します

大切なのは手洗いです！！

手についた細菌
やウイルスは
粘膜から侵入！

生活の中の接触感染経路



11

みなさんこんにちは。Mr.KAZU こと
健康運動指導士の千枝和貴です。今回は
身体の中で最も大きな太ももとお尻の筋
肉をエクササイズします。大きな筋肉な
ので基礎代謝を上げる効果があります。
普段意識しないと鍛えられません。衰え
ると姿勢が悪くなったり、腰痛の原因に
なります。

「スクワットで大腿四頭筋 ･大臀筋を鍛えよう！！」最終回
ゆっくり１０回×１～３セット

座ったままのエクササイズは膝が痛い人でも OK ！
オフィスの椅子で気分転換も GOOD ！！

ゆっくり左右交互に 20 回 １０秒×５回

基本のスクワット

座ったままで太ももエクササイズ

スクワット（補助なし）

スクワット（補助あり）

大腿四頭筋を鍛える 太ももの内転筋を鍛える

視線は前に

視線が下を向
くと背筋が曲
がりすいので
注意！！

壁や窓枠など倒れないものに
つかまりスクワット
腕の力に頼りすぎないように
しましょう

椅子に腰かけたまま膝をのばします 膝の内側でボールをつぶして 10 秒キープ

ハーフスクワット

体力に応じてしゃがみ込む量
を変えましょう

フルスクワット

背筋を伸ばす

膝がつま先より
前に出ないように

普段の生活の中には視点を変えることで多くのエクササイズのチャンスがあります
意識的に生活の中のエクササイズを探すことを心がけましょう！！   See ya!!

Mr.KAZUMr.KAZUのの

ワンポイント
エクササイズ
ワンポイント
エクササイズ

健康いわてvol.309 2020.2/3



デイサービス

編
集
後
記

保育園

遠足のお昼はフード
コートで「お買い物学
習」を。真剣なまなざし！

保育園児に優しくお手伝いを
する児童クラブの小学生！スケート遠足をしました

編
　

集
　

公
益

財
団

法
人

岩
手

県
予

防
医

学
協

会
 事

業
管

理
課

 広
報

係
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児童クラブ児童クラブ

毎年恒例の豆まき会。元気
に豆を投げて心の中の悪い
鬼も退治しました。

おにはそとー！

退散じゃ～

みんなでチョコフォンデュパー
ティーをして楽しみました。
ハッピーバレンタイン♡

園児と一緒に味噌作り。
手で大豆をつぶしたり混ぜたりと味
噌作りの大変さを職員も一緒に体
験することができました。

新キャラクター
「アーリー」

50周年記念ロゴ

歳の数だけ豆を食べ
てハイ、ポーズ！

新
し
い
感
染
症
の
拡
大
に
、
わ

が
子
も
突
然
の
春
休
み
。
マ
ス
ク

や
消
毒
液
の
不
足
に
、
パ
ニ
ッ
ク

的
な
品
不
足
。
早
期
収
束
を
願
う

ば
か
り
で
す
。

今
回
は
協
会
で
の
講
演
か
ら
仕

事
術
と
ナ
ッ
ジ
に
つ
い
て
取
り
上

げ
ま
し
た
。
先
延
ば
し
に
し
な
い

た
め
「
す
ぐ
動
き
出
す
」
を
取
り

入
れ
た
り
、
諸
々
の
事
務
作
業
を

見
直
し
て
い
ま
す
。
伝
わ
り
や
す

い
誌
面
作
り
に
向
け
て
勉
強
と
試

行
錯
誤
を
続
け
ま
す
。
編
集
も
３

年
目
。
協
会
は
50
周
年
の
年
へ
。

引
き
続
き
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し

上
げ
ま
す
。


