
た
く
さ
ん
歩
こ
う

○
ス
ニ
ー
カ
ー
で
通
勤
し
よ
う 

　

車
で
移
動
す
る
こ
と
が
多
く
、

都
市
部
の
人
よ
り
歩
く
機
会
の
少

な
い
福
井
県
民
。一
日
当
た
り
の
平

均
歩
数
は
、
男
女
と
も
全
国
平
均

よ
り
約
４
０
０
歩
少
な
く
な
っ
て

い
ま
す
。

　

日
常
生
活
で
歩
く
機
会
を
増
や

す
た
め
、
新
た
な
県
民
運
動
と
し

て
、「
ス
ニ
ー
カ
ー
ビ
ズ
」
を
５
月

に
開
始
。
固
い
革
靴
や
ヒ
ー
ル
の
あ

る
靴
の
代
わ
り
に
、
ス
ニ
ー
カ
ー 

な
ど
の
歩
き
や
す
い
靴
を
履
い
て

通
勤
・
勤
務
す
る
こ
と
を
推
奨
し
て

い
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
時
間
が
な
い

方
で
も
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
の
代
わ
り

に
階
段
を
使
っ
た
り
、
昼
休
み
に

散
歩
を
す
る
な
ど
、
仕
事
を
す
る

中
で
運
動
す
る
機
会
を
確
保
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
予
防
の
目
安
と
さ

れ
る
一
日
８
０
０
０
歩
に
向
け
、
プ

ラ
ス
１
０
０
０
歩
（
10
分
間
）
を
目

指
し
ま
し
ょ
う
。

○
徒
歩
大
会
に
参
加
し
よ
う

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
よ
る
健
康
づ

く
り
を
進
め
る
と
と
も
に
、
来
年
の

「
福
井
し
あ
わ
せ
元
気
」
国
体
・
障

ス
ポ
へ
の
機
運
を
高
め
る
た
め
、
昨

年
の
秋
か
ら
「
17
の
ま
ち
を
結
ぶ

徒
歩
大
会
」
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

各
市
町
で
行
わ
れ
る
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
イ
ベ
ン
ト
に
お
い
て
、
国
体
・
障

ス
ポ
の
Ｐ
Ｒ
旗
を
掲
げ
て
歩
き
、
リ

レ
ー
方
式
で
次
の
開
催
市
町
へ
つ

な
ぎ
ま
す
。

　

ぜ
ひ
、
家
族
や
友
人
と
一
緒
に
ご

参
加
く
だ
さ
い
。

　

大
会
日
程
は
左
記
で
検
索

17
の
ま
ち
を
結
ぶ
徒
歩
大
会

 

野
菜
を
足
し
て
バ
ラ
ン
ス
良
く

　

共
働
き
世
帯
が
多
い
福
井
県
で

は
、
家
庭
の
食
事
で
市
販
の
惣
菜

を
多
く
利
用
す
る
傾
向
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
た
め
、
食
塩
摂
取
量
は
全

国
平
均
を
上
回
り
、
野
菜
摂
取
量

は
一
日
の
目
標
量
３
５
０
グ
ラ
ム

に
対
し
、
あ
と
一
品
分
不
足
し
て
い

ま
す
。

　

そ
こ
で
、
普
段
の
食
事
に
一
品
追

加
し
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
た

め
の
「
ち
ょ
い
足
し
健け

ん

こ

う幸
レ
シ
ピ
」

を
作
成
中
で
す
。
鉄
分
や
カ
ル
シ
ウ

ム
、
食
物
繊
維
な
ど
の
不
足
し
が

ち
な
栄
養
素
を
補
う
と
と
も
に
、

塩
分
も
控
え
る
こ
と
が
で
き
る
簡

単
な
野
菜
料
理
を
開
発
し
、
秋
か

ら
家
庭
で
の
実
践
を
呼
び
か
け
て

い
き
ま
す
。

　
　
問
健
康
増
進
課

　
　

☎
０
７
７
６
‐
２
０
‐
０
３
５
２

健
康
寿
命
を
伸
ば
そ
う

○
日
々
の
生
活
で
認
知
症
を
予
防

　

①
運
動
、
②
食
習
慣
、
③
歯
と
口

の
健
康
、
④
頭
の
体
操
の
４
項
目

か
ら
な
る
「
ふ
く
い
認
知
症
予
防

メ
ニ
ュ
ー
」
を
３
月
に
作
成
し
ま
し

た
。
国
体
・
障
ス
ポ
の
ダ
ン
ス
ソ
ン

グ
に
合
わ
せ
て
行
う
「
ふ
く
福
ハ
ッ

ピ
ー
体
操
」
や
、
大
豆
・
乳
製
品
を

は
じ
め
、
認
知
症
予
防
に
効
果
が

期
待
さ
れ
る
食
材
を
使
っ
た
レ
シ

ピ
な
ど
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

　

メ
ニ
ュ
ー
は
県
の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
に
掲
載
。
ま
た
、
今
後
、
市
町
が

行
う
介
護
予
防
教
室
や
地
区
サ
ロ

ン
な
ど
に
お
い
て
実
践
方
法
を
広

め
て
い
き
ま
す
。

　

普
段
の
生
活
の
中
に
取
り
入

れ
、
楽
し
み
な
が
ら
取
り
組
ん
で

く
だ
さ
い
。

○
フ
レ
イ
ル
を
早
期
に
発
見

　

健
康
な
状
態
と
、
介
護
が
必
要

な
状
態
の
中
間
の
段
階
を
「
フ
レ

イ
ル
」
と
言
い
ま
す
。
自
立
し
た
生

活
は
で
き
る
も
の
の
、
体
や
脳
の
働

き
が
衰
え
、
み
そ
汁
を
飲
む
と
む

せ
る
、
段
差
で
つ
ま
ず
く
、
銀
行
Ａ

Ｔ
Ｍ
の
操
作
が
で
き
な
く
な
る
な

ど
、
日
常
生
活
に
些
細
な
支
障
を

き
た
し
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
を
放
置
す
る
と
要
介

護
状
態
に
陥
る
た
め
、
早
め
に
そ

の
兆
候
に
気
づ
き
、
自
ら
生
活
習

慣
を
変
え
、
健
康
な
状
態
に
戻
す

こ
と
が
大
切
で
す
。

　

県
で
は
今
後
、
フ
レ
イ
ル
の
兆
候

を
早
期
に
発
見
す
る
た
め
の
「
フ

レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
」
を
広
め
て
い
き

ま
す
。
高
齢
に
な
っ
て
も
元
気
に
暮

ら
し
続
け
ら
れ
る
よ
う
、
チ
ェ
ッ
ク

を
受
け
て
フ
レ
イ
ル
を
予
防
し
ま

し
ょ
う
。

　
　
問
長
寿
福
祉
課

　
　

☎
０
７
７
６
‐
２
０
‐
０
３
３
０

「
ふ
く
い
健
康
の
森
」
を
改
装

　

健
診
施
設
や
温
水
プ
ー
ル
、
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
、
温
泉
、
テ
ニ
ス

コ
ー
ト
な
ど
が
あ
り
、
健
康
づ
く

り
や
生
き
が
い
づ
く
り
の
拠
点
と

し
て
多
く
の
人
に
利
用
さ
れ
て
い

る
「
ふ
く
い
健
康
の
森
」（
福
井
市

真
栗
町
）
。

　

開
所
か
ら
20
年
以
上
が
経
過

し
、
よ
り
幅
広
い
世
代
や
地
域

の
人
が
利
用
で
き
る
よ
う
、
リ

ニ
ュ
ー
ア
ル
し
ま
す
。

　

東
京
五
輪
の
競
技
種
目
に
決
定

し
た
ス
ケ
ー
ト
ボ
ー
ド
が
で
き
る

県
内
初
の
本
格
ス
ケ
ー
ト
パ
ー
ク

を
新
設
す
る
ほ
か
、
屋
外
で
の
イ
ベ

ン
ト
や
休
憩
が
可
能
な
大
型
屋
根

を
４
０
０
ｍ
ト
ラ
ッ
ク
に
設
置
。
ま

た
、
自
然
を
満
喫
し
な
が
ら
施
設
を

一
周
で
き
る
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
コ
ー

ス
や
、
36
ホ
ー
ル
の
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル

フ
コ
ー
ス
、
芝
生
広
場
、
家
族
向
け

の
健
康
広
場
を
整
備
し
ま
す
。

　

平
成
31
年
度
の
オ
ー
プ
ン
を
目

指
し
、
今
年
度
に
実
施
設
計
を
、
来

年
度
に
本
工
事
を
行
う
予
定
で
す
。

　
　
問
地
域
福
祉
課

　
　

☎
０
７
７
６
‐
２
０
‐
０
３
２
６

知事   西川 一誠

来年行われる国体・障スポは、スポーツを通じた健康づくりを進める絶好の機会です。

県では、みなさんが個人の体力や目的に応じて生活の中に運動を取り入れ、さらに、

国体・障スポの開催後も続けられるよう、「17のまちを結ぶ徒歩大会」をはじめ、運

動を行う機会を増やしています。運動を習慣づけるとともに、普段の食生活を見直

し、「健康長寿日本一」の福井県を目指しましょう。

知事コラム

県
民
み
ん
な
で
健
康
づ
く
り

～ 

「
福
井
し
あ
わ
せ
元
気
」
国
体
・
障
ス
ポ
に
向
け
て 

～

特 集

若者に人気のスケートボード

県民の健康に関する統計

統計項目 福井県 全国平均

①１日の平均歩数
男性 7,410歩 7,791歩

女性 6,566歩 6,894歩

②１日の塩分摂取量
男性(20歳以上) 11.8g 11.3g

女性(      〃　   ) 9.8g 9.6g

③１日の野菜摂取量
男性(20～59歳) 289g （目標量）

350g女性(       〃　   ) 271g

引用　①②平成24年国民健康・栄養調査、③平成23年県民健康・栄養調査

座ったまま行う

体操もあります

動画でも紹介

そばやサバ、

越のルビーなど、

県産食材を使っ

たレシピが満載

認知症予防メニュー（一例）

■ふく福ハッピー体操

■認知症予防レシピ

ふくい認知症予防メニュー

3 2


