
 

さんじょう 

「健康かるた」 

三条市健康づくり推進協議会 



健 

康
の
秘
訣
は 

毎
日 

「
み
ん
な
の
体
操
」 

お 

祭
り
や 

 

祝
い
の
酒
は 

 
 
 
 

大
人
だ
け 

あ 

ー
気
持
ち
い
い 

と
思
え
る
こ
と
を 

 
 
 
 

 
習
慣
に 

   

子 

ど
も
に
も 

 

迷
惑
か
け
て
る 

 
 
 
 

そ
の
一
本 

か 

か
り
つ
け
医 

 
も
っ
て
安
心 

 
 
 

家
族
の
健
康 

い 

ろ
い
ろ
な 

 

地
場
産
野
菜
で 

元
気
な
か
ら
だ 

 

   

さ 

ら
さ
ら
と 

 

血
の
流
れ
よ
く
す
る

野
菜
た
ち 

今 

日
か
ら
は 

 

 

車
を
や
め
て 

 

ま
ず
は
、
自
転
車 

う 

ん
、
そ
う
ね 

聞
い
て
も
ら
っ
て 

ス
ト
レ
ス
解
消 

   

し 

っ
か
り
噛
ん
で 

 
 
 
 

腹
七
分
目 

 

ク 

チ
ュ
ク
チ
ュ
ペ
ー
！ 

食
べ
た
ら
う
が
い 

 

効
果
あ
り 

 

遠 

慮
し
ま
す 

私
は
本
日 

休
肝
日 

 



悩 

む
よ
り 

 

早
め 

早
め
の 

 
 
 

お
医
者
さ
ん 

ち 

ょ
っ
と
待
て
！ 

 

そ
れ
で
は
カ
ロ
リ
ー 

と
り
す
ぎ
だ 

す 
す
め
ま
せ
ん 

 
 

未
成
年
者
に 

 
 
 

ア
ル
コ
ー
ル 

   

入 

院
で 

よ
う
や
く
た
ば
こ
の 

 
 
 

害
を
知
る 

次 

の
日
に 

残
る
お
酒
は 

や
め
ま
し
ょ
う 

生 

活
の
リ
ズ
ム
を 

 
 

く
ず
さ
ず 

三
食
た
べ
よ
う 

   

ぬ 

る
め
の
湯 

 
心
も
か
ら
だ
も 

 
 

 

リ
ラ
ッ
ク
ス 

定 

期
健
診 

 

受
け
て
安
心 

 
 

 

お
口
の
健
康 

そ 

の
煙 

 

ま
わ
り
に
気
づ
か

い 

喫
煙
マ
ナ
ー 

   

寝 

る
前
の 

 

仕
上
げ
み
が
き
で 

 
 

 

む
し
歯 

ゼ
ロ 

 

糖 

尿
病 

子
ど
も
の 

頃
か
ら
気
を
つ
け
よ
う 

規
則
正
し
い
生
活
習
慣 

 

楽 

し
ん
で 

 

み
ん
な
で
歩
こ
う 

「
良
寛
の
道
」 

 



無 

理
せ
ず
に 

 

足
腰
鍛
え
る 

 
 
 
 

三
条
音
頭 

減 

ら
そ
う
よ 

 

む
し
歯
を
つ
く
る 

 
 
 
 

甘
い
も
の 

ノ 
ー
と
言
お
う 

 

そ
の
た
ば
こ 

私
は
た
だ
今
妊
娠
中 

   

め 

ざ
そ
う
よ
！ 

 
 
 

八
十
歳
で 

二
十
本
の
自
分
の
歯 

ほ 

ど
ほ
ど
に 

お
酒
を
楽
し
む 

 
 

素
敵
な
大
人 

ハ 

！
ハ
！
ハ
！ 

笑
い
が
さ
そ
う 

 
 
 
 

元
気
な
心 

   

も 

っ
と
と
り
た
い 

 
 

カ
ル
シ
ウ
ム 

小
魚
、
海
藻
、
緑
の
野
菜 

豆 

・
と
う
ふ 

 
 

畑
の
肉
が 

 
 

 

お
と
も
だ
ち 

一 

人
よ
り 

み
ん
な
で
食
べ
た
い 

 

お
い
し
い
ご
は
ん 

   

や 

め
ま
し
ょ
う 

暴
飲
、
暴
食 

 
 
 

運
動
不
足 

 

み 

ん
な
健
診
受
け
た

か
ね
！
声
か
け
あ
っ
て

忘
れ
ず
に 

 

 

ふ 

や
そ
う
よ 

 

何
で
も
話
せ
る 

 
 

お
と
も
だ
ち 

 

 

 



ル 

ッ
ク
ス
を
気
に
し
て 

た
ば
こ
を
吸
う
よ
り
は 

体
が
大
事 

ま
ず
禁
煙 

 
ゆ 

っ
く
り
と 

 
 

自
分
の
ペ
ー
ス
で 

 
 
 

生
活
を 

  

連 

休
は 
 

 
 

ゆ
っ
た
り
心
の 

 
 
 
 

 

栄
養
補
給 

よ 

う
来
た
ね 

 

自
慢
の
「
の
っ
ぺ
」
で 

 
 

お
も
て
な
し 

  

路 

上
で
交
わ
す
挨
拶
も 

 

に
っ
こ
り
さ
わ
や
か 

 
 

 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ 

ら 

く
に
作
れ
る 

簡
単 

レ
シ
ピ 

色
と
り
ど
り
の 

 

四
季
の
味 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

わ 

た
し
の
歯 

 
 

一
生
使
う 

 
 

 
 

 

宝
物 

 

リ 

ュ
ッ
ク
背
に 

 

歩
い
て
買
い
物 

 
 

 
 

い
い
運
動 

 
平成１６年度作成 


