
放送開始前

放送開始後
名古屋大学健康長寿シリーズ番組

・１番組　１５分
・チャンネル番号
　１１番

　
健
康
へ
の
第
一
歩
は
健
康
に
関
す
る
正
し

い
情
報
を
得
る
こ
と
。
テ
レ
ビ
や
新
聞
、
雑

誌
・
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
な
ど
様
々
な
方
法
が

あ
り
ま
す
。
町
で
は
、
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ

「
と
よ
や
ま
チ
ャ
ン
ネ
ル
」
（
11
番
）
を
活

用
し
た
健
康
情
報
番
組
の
放
送
を
、
昨
年
11

月
よ
り
開
始
し
て
い
ま
す
。 

　
番
組
は
「
健
康
寿
命
延
伸
」
を
テ
ー
マ
に

名
古
屋
大
学
が
企
画
・
制
作
し
て
い
ま
す
。

運
動
や
栄
養
、
認
知
症
予
防
な
ど
に
関
す
る

役
立
つ
知
識
と
実
践
編
か
ら
構
成
さ
れ
て
い

て
、
次
の
番
組
な
ど
を
放
送
し
て
い
ま
す
。

「
頭
す
こ
や
か
体
操
」

「
よ
く
知
ろ
う
！
認
知
症
」

「
キ
ラ
リ
！
健
康
ク
ッ
キ
ン
グ
教
室
」

「
活
き
生
き
体
操
」

　
ま
た
、
町
民
の
み
な
さ
ん
の
健
康
に
ど
の

程
度
役
立
っ
て
い
る
か
を
調
べ
る
た
め
、
54

名
の
住
民
の

方
々
に
モ
ニ

タ
ー
と
し
て

調
査
に
も
ご

協
力
い
た
だ

き
ま
し
た
。

　
今
回
、
結

果
の
一
部
を

ご
紹
介
い
た

し
ま
す
。

運
動
っ
て
難
し
い
？ 

そ
ん
な
こ
と
あ
り
ま
せ
ん
。

　
健
康
で
あ
る
た
め
に
大
切
な
の
は
、
足
の

力
を
維
持
す
る
こ
と
、
そ
し
て
、
し
っ
か
り

と
歩
く
こ
と
。

　
下
の
グ
ラ
フ
は
放
送
開
始
の
前
後
で
モ
ニ

タ
ー
さ
ん
た
ち
の
足
の
力
（
太
も
も
の
前
側

の
筋
力
）
と
歩
く
能
力
が
改
善
し
た
こ
と
を

表
し
て
い
ま
す
。 

　
運
動
っ
て
き
っ
ち
り
と
正
し
い
や
り
方

じ
ゃ
な
い
と
効
果
が
出
な
い
と
思
っ
て
い
な

い
で
す
か
？

　
テ
レ
ビ
を
参
考
に
、
自
分
な
り
の
ペ
ー
ス

で
、
見
よ
う
見
ま
ね
で
も
い
い
か
ら
、
運
動

を
す
る
。
こ
れ
だ
け
で
も
ち
ゃ
ん
と
効
果
が

出
る
と
い
う
こ
と
を
モ
ニ
タ
ー
さ
ん
た
ち
は

証
明
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　
番
組
は
1
日
6
回
放
送
し
、
毎
回
放
送
内

容
が
変
わ
り
ま
す
。

　
番
組
表
の
配
布
を
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
あ
お
ぞ
ら
と
役
場
1
階
ロ
ビ
ー
で
行
っ

て
い
ま
す
。
次
ペ
ー
ジ
に
、
10
月
の
番
組
表

の
一
部
を
掲
載
し
ま
し
た
。

※

2
回
目
と
4
回
目
の
放
送
前
と
、
6
回
目 

　
の
放
送
の
後
に
「
と
よ
や
ま
み
ん
な
の

　
チ
ャ
ン
ネ
ル
」
が
放
送
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
で
放
送
し
た
内
容
を
自

分
で
復
習
し
て
、
自
主
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
す
る
こ
と
で
体
力
が
改
善
す
る
こ
と
が
示

さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
食
事
に
対
す
る
意
識

も
改
善
し
、
偏
っ
た
食
事
か
ら
い
ろ
い
ろ
な

も
の
を
食
べ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
現
在
、
町
民
の
皆
さ
ま
の
声
を
反
映
さ
せ

た
第
２
シ
リ
ー
ズ
を
制
作
し
、
順
次
放
送
を
開
始
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。
ま
だ
見
た
こ
と
の
な

い
方
は
、
「
と
よ
や
ま
チ
ャ
ン
ネ
ル
（
11
番
）
」
を
選
択
し
て
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
番
組
内
容
は
１
か
月
毎
に
変
更
し
て
い
ま
す
。
番
組
表
や
、
料
理
番
組
で
あ
る
「
キ
ラ

リ
！
健
康
ク
ッ
キ
ン
グ
教
室
」
で
紹
介
し
た
料
理
の
レ
シ
ピ
を
、
役
場
ロ
ビ
ー
や
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
あ
お
ぞ
ら
（
保
健
セ
ン
タ
ー
内
）
で
配
布
し
て
い
ま
す
。

野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
い
る

か
ら
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
が
良
い
？ 

食
事
の
バ
ラ
ン
ス
っ
て
何
？
　

　
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
で
は
、
食
生
活
の
改
善

に
役
立
つ
番
組
も
放
送
し
て
い
ま
す
。

　
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活
と
は
、
簡
潔
に

い
う
と
色
々
な
食
品
を
少
し
ず
つ
食
べ
る
こ

と
で
す
。
食
品
に
は
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
を

含
む
も
の
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
豊
富

に
含
む
も
の
な
ど
そ
れ
ぞ
れ
に
栄
養
学
的
な

特
徴
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
ら
の
特
徴
を
最
大

限
に
活
か
し
、
様
々
な
食
品
を
少
し
ず
つ
食

べ
る
こ
と
で
自
然
と
バ
ラ
ン
ス
良
く
私
た
ち

の
身
体
に
必
要
な
栄
養
素
を
摂
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。 

　
食
生
活
の
評
価
と
し
て
、
食
品
摂
取
の
多
様

性
得
点
（
Ｄ
Ｖ
Ｓ
）
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま

す
。
こ
れ
は
、
肉
類
、
卵
、
魚
介
類
、
牛
乳
・

乳
製
品
、
緑
黄
色
野
菜
、
大
豆
製
品
、
い
も

類
、
果
物
、
海
藻
類
、
油
脂
類
の
10
種
類
の
食

品
群
の
１
週
間
の
摂
取
頻
度
か
ら
計
算
を
し
ま

す
。
放
送
開
始
前
後
の
食
事
の
調
査
に
よ
る
と

多
様
性
得
点
の
増
加
が
み
ら
れ
ま
し
た
。

特 集

高
齢
者
健
康
増
進
事
業

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
あ
お
ぞ
ら・名
古
屋
大
学
協
働
事
業

4.4点

DVS得点

健康長寿シリーズの放送スケジュール

放送開始前 放送開始後
5.3点

ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
を

見
て
健
康
に

UP

放送時間

１回目

２回目

３回目

４回目

５回目

６回目

６：４５～７：００

９：１５～９：３０※

１３：００～１３：１５

１５：１５～１５：３０※

１７：００～１７：１５

１９：４５～２０：００※

通常歩行速度 最大歩行速度 膝伸展筋力

1.0

1.2

1.4

1.6

1.8

2.0
(m/s)

1.0

1.2

1.4

1.6

1.8

2.0
(m/s)

25

30

35

40
(kg)

肉類

大豆製品

卵 魚介類

いも類 海藻類 油脂類果物

牛乳
乳製品

緑黄色
野菜

全10食品群の1週間の摂取頻度を調査。
各食品群について、「ほぼ毎日食べる」に1点、それ意外は0点とし、
合計点数を求める（0～10点）。

「頭すこやか体操」（認知症予防体操）
①からだタッチ、かけ算ステップ
②足踏みステップで引き算、
　サイドステップでパン

「よく知ろう！認知症」
①認知症とは
②アルツハイマー型認知症と脳血管性認知症
③予防編

「キラリ！健康クッキング教室」
①　ポークピカタ、ツナと豆腐の和風ローフ
②　鶏むね肉で作るチンジャオロース、鯖缶で作る鯖バーグ
③　一口お好み焼、豚汁うどん
④　まぐろのパン粉焼き、筑前煮
⑤　認知症予防料理：パエリアと豆のスープとピクルス
⑥　高血圧・糖尿病予防：カレーチキン、かぼちゃプリン
⑦　誤嚥・むせ予防に効果的な献立：
　　ポークステーキ、めかじきおろし煮
⑧　サルコペニア・フレイル予防に効果的な献立：
　　鮭のアーモンド焼き・たらこ豆乳うどん
　　※１０月～新番組

「活き生き体操」
①スクワット、バード＆ドッグ　　　　②ヒップリフト、ニートゥーチェスト
③ふともも体操、ぽっこりお腹体操①　④ふくらはぎ運動、ぽっこりお腹体操②　

このほかにも、さまざまな番組を放送しています。
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と
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3 広報とよやま　令和元年10月号
特集 2広報とよやま　令和元年10月号

特集


