
Ⅰ　はじめに

大学は、地域や社会の知の拠点として、住民の生涯
学習や多種多様な主体の活動を支えると同時に、地域
や社会の課題を共に解決し、その活性化や新たな価値
の創造への積極的な貢献が求められている（文部科学
省，2013）。本学は、専門職業人養成機能を有する教
育機関として、また赤十字の看護系大学が集積した知
識や技術を地域住民に広く役立てて頂く「市民への還
元事業」として、開学した 2004 年当初より、地域住
民の健康づくりを支援する活動を行っている。とく
に、2007 年度からは、各領域がそれぞれの専門性を
活かして、「開かれた大学づくり」の趣旨に沿った地
域住民への公開講座や、出張研修会（清水・岩吹・半
田他，2016）、地区行事でのヘルスチェック、地域で
の生涯学習講座（杉山・永井・清水，2014）を行うな
ど事業を充実させてきている。成人看護学領域におい
ては、運動や食事、塩分など生活習慣病に関わる公開

講座を開講し（石黒・生田・杉田他，2012；石黒・生
田・東野他，2015；堀田・中村・大野他，2015）、地
域住民の健康づくりに貢献してきた。
厚生労働省は、「21 世紀における国民健康づくり運
動（健康日本 21）」を推進するために、健康を推進し
疾患の発病を予防する一次予防に重点を置くこと、行
政機関や教育機関、ボランティア団体等により構成さ
れる推進組織を設置して効果的な運用を図ることが重
要であるとしている（厚生労働省，2000）。地域住民
の健康づくりには、組織的な活動が重要であり、大学
の社会貢献も地域住民個々に向けたものではなく、地
域社会の組織的な活動の支援を行うためのものにする
必要がある。
豊田市には、「ヘルスサポートリーダー」（以下、ヘ
ルサポ）という地域に根差した健康づくりを自ら企画
運営する地域ボランティアを養成し、その人々による
地域における健康づくりの活動を支援するシステム
がある。ヘルサポは、「健康づくり豊田 21 計画（第 2
次）」を推進するための食生活、運動、健診について
必要な知識、技術の講義、実習を行い、全 20 単位取
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得した人が認定され、その後も、年に 3～ 4回、市が
主催する行動養成講座を受講している。300 名を超え
るヘルサポが各中学校の校区単位で交流館や自治区、
学校などで地域に根差し、地域住民が楽しく健康づく
りができるよう、ヘルサポ自らが食事、運動、休息な
どに関する講座の企画・実施を行い、イベントでの
ブース出展も行っている（豊田市，2017）。
豊田市健康部地域保健課では、ヘルサポのスキル
アップや企画能力を育成し、地域住民への健康づくり
活動において、保健師だけでは対応できない部分を補
える存在になることを望んでいるが、ヘルサポ自身の
知識不足のために地域の健康課題に沿った企画が難し
いという現状がある。このような状況を踏まえ、2015
～ 2016 年度、豊田市健康部地域保健課と大学が協働
し、ヘルサポによる地域住民への健康づくり活動を進
めるためのプログラムを作成した。本稿では、プログ
ラム作成の経緯とプログラムを使って行った健康づく
り活動の実際について大学としての活動に焦点をあて
て報告する。

Ⅱ　活動の概要

プログラム作成の経緯と、プログラムを使って行っ
た健康づくり活動の実際を、表 1に示す。

1．プログラム作成の経緯
1）事業内容の検討（2015年 3月・5月）
会議では、豊田市健康部地域保健課と大学双方が、
それぞれ行ってきた地域住民に対する健康づくり活動
について報告した。そして、これまでの活動実態を踏
まえて、本事業で取り組むテーマ、ねらい、対象者等
について、様々な案を出し合い検討した。生活習慣病
の予備軍と判定された地域住民に対して定期的に健康
教育を行うなどといった、個人に健康づくりの支援を
行う案も検討された。しかし、豊田市健康部地域保健
課の出席者より「地域住民一人ひとりの健康を増進さ
せるだけでなく、豊田市が『健康づくり 21 計画』の
基本政策の一環として養成されているヘルサポの活動
も活性化できるような取り組みにしたい」という意見
が出された。そこで、ヘルサポが地域住民に対して健
康教育を行えるように支援する、『地域住民（ヘルサ
ポ）による地域住民のための健康づくり』支援プロ

ジェクト（以下、プロジェクト）を企画・実施するこ
ととなった。
プロジェクトで検討しなくてはならないこととし
て、「地域住民の中でもどのような人を対象とし、何
について、どうなることを目指すか」と、「ヘルサポ
に、地域住民の健康教育として、何をどのように行っ
てもらうか」の 2点があがった。そこで、豊田市健康
部地域保健課の出席者より、豊田市民および対象地区
住民の健康状態、ヘルサポの活動状況およびメンバー
の特徴などについて情報提供してもらい、検討した。
対象地区の住民の特徴として、特定健康診査での収
縮期血圧の平均値が豊田市全体の平均値より高い地域
であるが、生活習慣を改善する意欲が低いことから
「減塩」をテーマとして取り上げることが決定した。
また、親の食に関する行動が子どもの食生活に影響を
およぼすことから（戒・新野・多田他，2011；木田・
武田・朴峠，2012）、子どもを養育する立場にある成
人期および老年期にある（以下、親世代）住民を対象
とした生活習慣病を予防するための減塩について啓発
していくことは、小中学生の健康的な食生活の獲得に
もつながる可能性がある。そのため、親世代の住民に
問題意識を持ってもらうことをねらいとした教育方法
をヘルサポが習得できるように、豊田市健康部地域保
健課と本学が協働する方針となった。
これまでは、各地域のヘルサポが地域に根差した取
り組みを企画し、運営することが多かった。そのよう
な取り組みを大事にしつつも、豊田市全体で「減塩」
の取り組みが拡大するために、豊田市内の全ヘルサポ
が同じように「減塩」について教育できることも重要
である。そのため、簡単な講習を受けたヘルサポであ
れば誰でも実施でき、かつ効果的なプログラムの作成
を行うことが決定した。

2） 「健康づくり活動」およびヘルサポ講習会の検討
（2015年 10月・12月）
まずは、ヘルサポが親世代の住民に対して行う教育
プログラム（以下、「健康づくり活動」）の内容につい
て検討した。対象地区のヘルサポの活動実態や家族類
型、健康状況、地区行事等についてさらに詳細な情報
を共有した。対象地区の住民は、収縮期血圧が高い傾
向にあるが、生活習慣を改善する意志が低い集団であ
ることから、Prochaska（1997）の変容ステージモデ
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表 1．プログラム作成の経緯とプログラムを使って行った健康づくり活動の実際
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ルの「無関心期」から「関心期」に相当する住民が
多いと考えられた。そこで、「減塩」に対する意識が
高まることをねらうこととした。プログラムの内容
は、単に情報を提供するだけでは意識を高めることは
難しいと考え、①住民が自らの食生活を振り返るとと
もに、②実際に摂取している味噌汁の塩分濃度を知る
ことができ、かつ、③自身の味覚感度について知って
もらい、その結果について④ヘルサポがフィードバッ
クすることとした。親世代の住民が最も集まるタイミ
ングは、小中学校で開催される行事である。そのた
め、教育プログラムは、行事の開催日程に合わせて、
小中学校で行うことが決まった。また、対象者を一度
に集めて教育する方法では、参加者が集まらない可能
性が高いと考えられたことから、対象者が自分のペー
スで①～③を体験し、ヘルサポが 1対 1の対面形式で
フィードバックをすることにした。
つぎに、「健康づくり活動」を行うヘルサポに対す

る講習会の内容を検討した。ヘルサポの減塩について
の基礎知識が不十分な状態では、親世代の住民の①～
③の結果についてフィードバックすることは難しい。
そのため、「減塩」の基礎知識や、親世代が減塩を意
識する重要性についての講義を行うこととした。ま
た、これまでヘルサポが実施してきた健康づくりの活
動では、パネル等の展示が中心で、住民に対して直接
アドバイスしたりすることが少なかったことから、ヘ
ルサポ自身にも①～③を体験してもらい、得られた結
果を用いながらフィードバックの方法をロールプレイ
ング形式で学ぶこととした。ヘルサポを対象とした講
習会の所要時間は、過去のヘルサポ講習会を踏まえ、
休憩や片づけを含めて 2時間とした。

3） 「健康づくり活動」およびヘルサポ講習会の具体
的な内容の検討（2016年 1月・2月）
①住民が自らの食生活を振り返るについては、簡便

に食塩摂取傾向を評価することが可能であり、日常の
高血圧診療のみならず、健診や市民に対する啓発の場
など様々な状況における減塩指導に役立つツールであ
る、「塩分チェックシート」（𡈽橋・増田・鬼木，2013）
を、開発者の許可を得て使用することが決まった。
②実際に摂取している味噌汁の塩分濃度を知るにつ

いては、住民にいつも食べている味噌汁を持参してもら
い（希望者のみ）、塩分濃度計で測定することとした。

③自身の味覚感度について知るについては、塩分濃
度 0.8％の味噌汁を試飲してもらい、味の濃さを 3段
階で答えてもらうこととした。生活習慣病の予防を目
的とした塩分摂取量の目標値は、男性 8.0g ／日未満、
女性 7.0g ／日未満である（厚生労働省，2015）。味噌
汁の塩分の適正濃度は 0.8 ～ 1.0% とされている（山
形県飯豊町，2017）。そのため、試飲する味噌汁の塩
分濃度を 0.8％とした。味噌汁を簡単かつ正確に 0.8％
の濃度で調理でき、かつ、安全に提供できる方法につ
いて検討した。今回の「健康づくり活動」の会場は小
中学校だが、必ずしも調理実習室を借用できるとは限
らないため、ヘルサポが調理室で調理する方法は望ま
しくない。さらに、親世代の住民を一度に集めて教育
するのであれば提供する前にまとめて味噌汁を調理す
ることができるが、来校した順に教育を行う形式で
は、食品衛生管理の観点から来校のタイミングに合わ
せて調理しなくてはならない。「地域の健康を牽引す
る立場にあるヘルサポが、レトルトの味噌汁を使用す
ることは望ましくない」との意見もあったが、簡単に
塩分濃度 0.8％の味噌汁が調理でき、かつ、電気ポッ
トがあればどこでもいつでも調理できることから、レ
トルトタイプの味噌汁を使用することが決まった。味
噌汁は、味噌を増量しなくても具を入れたり、だし汁
を使用したりすれば、おいしく食せる（堀田・中村・
大野他，2015）。また、家庭では一般に具材を入れて
調理することが多い。そのため、より家庭に近い味噌
汁を試飲して味を感じてもらえるよう、野菜などの具
材やだし汁を使用することも検討したが、食中毒の危
険を避けるため、レトルトタイプの味噌汁に付属する
具材のみで調理することになった。さらに、ヘルサポ
に対して、保健師から検便を実施するよう依頼するこ
とになった。
「健康づくり活動」の内容をふまえて、ヘルサポに
対する講習会では、親世代の住民に体験してもらう①
～④を、実際に体験してもらうこととした。講習会で
は、塩分濃度の測定や味噌汁の調理が円滑に行えるよ
う、練習時間を十分に設けることとした。フィード
バックについては、「減塩」教育の熟達度に関わらず、
ヘルサポが安心してフィードバックでき、かつ、ある
程度統一した教育内容が提供できるよう、減塩啓発簡
単アドバイスシートを作成した。そして、フィード
バックの方法を学ぶロールプレイングの時間を十分確
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保した。さらに、参加者全体で振り返り、学びを共有
する時間を設けることとした。

2．ヘルサポ講習会開催（2016年3月8日・3月9日）
ヘルサポ講習会の概要は表 2に示す。講習会へ参加
したヘルサポの人数は、3 月 8 日 12 名、3 月 9 日 18
名、合計 30 名であった。
はじめに講義を行った。講義内容は、①高血圧が健
康に及ぼす影響、②塩と日本の食文化との関係、③塩
の役割、④適塩生活のコツ、⑤家族みんなで適塩生活
に取り組む意義、であった。
演習では、塩分チェックシートの記入、持参した味
噌汁の塩分濃度測定、0.8% の塩分濃度の味噌汁の調
理と試飲を行った。持参した味噌汁の塩分濃度測定で
は、自宅から持参した味噌汁と、他のヘルサポが持参
した味噌汁の塩分濃度を、塩分濃度計を用いて測定
した。0.8% の味噌汁の調理・試飲では、グループに
分かれて塩分濃度 0.8% の味噌汁を調理し、試飲して

「濃い・ちょうどよい・薄い」の 3択から自分が感じ
た味覚に最も近いものを選んだ。
そして、「塩分チェックシート」の結果、持参した味
噌汁の塩分濃度測定結果、0.8% の塩分濃度の味噌汁
の試飲結果のすべてを「食生活振り返りシート」に記
載し、、教育場面のロールプレイングを行った。「健康
づくり活動」では、ヘルサポは 3～ 4名で 1グループ
となり活動を行う予定であるため、ロールプレイング
も 1 グループ 3 名にわかれ、1 人 3 役（ヘルサポ役、
地域住民役、観察役）を入れ替えながら体験した。
「健康づくり活動」では、参加した親世代の住民一人
ひとりに長時間を費やすことができないため、所要時
間を 5分とした。ヘルサポ役は、親世代の住民役の食
生活振り返りの結果を基に、減塩啓発簡単アドバイス
シートを用いてフィードバックを行った。ロールプレ
イングを行った後、フィードバックの内容を確認した
り、声掛けのポイントについてよいところや工夫が必
要なところを話し合った。話し合った内容は記録し、

表 2．ヘルサポ講習会の概要
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グループごとに発表した。
参加したヘルサポからは、「講義では、具体的な例
と共に説明していただき理解できたところがあった」、
「今までの健康づくりの活動では、啓発用パネルを並
べて立っているだけだったけど、ロールプレイングを
体験して、苦労もあったが、地域住民と関わりながら
アドバイスをすることが刺激になった」、「地域住民へ
のアドバイスを少しでも行いたい」、「一般の人にも減
塩の大切さをわかってもらいたい」などの感想が聞か
れた。さらに、「塩分濃度に気をつけて生活していき
たい」、「食品内容についてもう一度考えてみることが
できた」、「自分の家の味噌汁の塩分濃度がわかりよ
かった。ラーメン、うどん等の汁物には塩分が多い
し、ねりの食品にも塩分が多いので気をつけたい」な
どの感想もあり、ヘルサポ自身の学習の機会ととらえ
ている様子も見られた。

3．「健康づくり活動」の検討（2016年 4月）
3 月 8 日および 9日に開催した、ヘルサポ講習会に
ついて振り返った。ヘルサポは、減塩啓発簡単アドバ
イスシートと食生活振り返りシートの両方を使用し
フィードバックすることが難しい様子であった。そこ
で、「食生活振り返りシート」のみを使用することと
した。また、ヘルサポによっては塩分濃度の測定に戸

惑う者もいたことから、住民が持参した味噌汁の塩分
濃度測定の結果ではなく、試飲した味噌汁の味覚で
フィードバックすることとなった。保健師より、今後
対象地区の小中学校のみでなく、住民が多く集まる場
であり、繰り返し啓発活動が行える交流館祭や自治会
でも開催していきたいという要望があり、全員一致で
承認した。

4．「健康づくり活動」の実際
1）2016年 5月
小学校Aの運動会の昼休憩時間を用いて、保健師
1名、大学教員 3名、ヘルサポ 5名（内、ヘルサポ研
修会参加者 4名）で「健康づくり活動」を開催した。
2時間程度開催し、参加者は 41 名であった。「健康づ
くり活動」の概要は表 3、会場のレイアウトは図 1に
示すとおりである。昼休憩時間という限られた時間で
あり、受付に参加者が集中したため、受付の担当者を
多く配置して対応した。参加者に試飲してもらう味噌
汁の作成は、直前に、研修会に参加したヘルサポが中
心となり、マニュアルを基に塩分濃度計を用いて手際
よく 0.8% の塩分濃度の味噌汁を調理できた。フィー
ドバックでは、食生活振り返りシートに記載された結
果をもとに、ヘルサポが中心となり、積極的に参加者
へフィードバックを行っていた。

表 3．健康づくり活動の内容例
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2）2016年 5月から 12月
小学校Aでの実施状況から、ヘルサポ主体で「健
康づくり活動」を行っていけることを確認した。2016
年は、保健師はヘルサポのサポートとして活動し、大
学教員は、参加せず、プログラムの改編が必要な時な
どに、ヘルサポと保健師のサポートを行うこととなっ
た。また、食生活振り返りシートおよび「健康づく
り活動」への意見や感想等の集計および解析を行い、
「健康づくり活動」の教育効果、ヘルサポの取り組み
状況を評価した。
2016 年は、「健康づくり活動」が 9か所で行われ、

合計 320 名の親世代の住民が参加した。活動を行っ
たヘルサポは 33 名で、1 会場あたり 4 ～ 6 名で活動
した。ヘルサポとしての活動歴が 10 年以上の者が多
かった。
地域住民からは、「味噌汁の試飲と塩分チェック
シートが良かった」との意見が聞かれ、自分や家族の
塩分摂取状況を客観的に振り返られる内容に有用性を
感じたようであった。また、「ヘルサポのアドバイス
について、普段なかなか聞けない内容を細かく丁寧に
わかりやすく説明してもらえた」と、ヘルサポからの

フィードバックに満足している様子であった。「いろ
いろなところでやってほしい」との意見もあり、今回
実施した「健康づくり活動」は、参加した地域住民に
好評であったと考える。
ヘルサポは、「住民からよい反応が得られた」とと
らえており、「ヘルサポによるアドバイスが良かっ
た」、「適切なアドバイスができたと思う」、「自分の自
信にもなった」と、自身の活動に満足感と達成感を得
られたようであった。しかし、フィードバックの難し
さや、時間とスタッフの不足といった課題を感じたヘ
ルサポも存在した。

5．プロジェクト報告（2017年 3月）
豊田市健康部地域保健課と大学教員で、「健康づく
り活動」の実施状況、「健康づくり活動」に参加した
住民とヘルサポからのアンケート等の集計結果を踏ま
え、本活動状況について評価し、活動を引き続き実施
していくことになった。また、豊田市健康部地域保健
課からは、活動を豊田市全体に広げていきたいとの意
見があがった。
今後は、「健康づくり活動」はヘルサポが中心と

＊開催場所によっては、血管年齢測定器具等など健康測定器具を設置し、同ブース内で測定を行った。

図 1．健康づくり活動のレイアウト例
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なって行い、行政がそのサポートをするという体制
で、大学はヘルサポの教育やプログラムの改編などを
継続していくことを確認した。

Ⅲ　活動評価

今回、プログラムを作成し実施した経緯から、①プ
ログラム作成では、まず地域の生活に関する情報や
「健康づくり活動」の対象者となる地域住民の特徴を
具体的に把握すること、②作成したプログラムをヘル
サポが実践できるかどうかを今までの活動の情報を基
に検討すること、が重要であると考えられた。本プロ
グラムは、豊田市健康部地域保健課と大学が協議を重
ね、双方が持つ強みを活かしながら「地域住民の健康
増進」を目指した取り組みとして作成されたものであ
り、行政と大学の協働のあり方を考えるという点で意
義があったと考える。今後も地域住民の健康を増進す
るための活動を開発・継続・発展できる体制を行政と
大学が協働して整えるため、地域の特性などの情報に
ついて詳細にわたり共有していくことが大切である。
「健康づくり活動」およびヘルサポ講習会に参加し
た地域住民とヘルサポから、「思ったより塩分を摂り
過ぎているなと思いました」「日頃の塩分の摂り過ぎ
を直そうと思いました」との意見があったことから、
参加した地域住民にとって、自身のこれまでの食生活
を見つめなおして改善しようと思うきかっけにつな
がったと思われる。参加した地域住民にとっても、活
動を行ったヘルサポにとっても、満足感や達成感のあ
る活動であったと思われる。したがって、行政と大学
が協働して作成した本プログラム（「健康づくり活動」
およびヘルサポ講習会）は地域住民の健康づくりとし
て意義のあるものであり、拡大していきたいと考えて
いる。
今後の課題としては、ヘルサポと地域住民から、

「いろいろなところでやってほしい」や「時間的に余
裕がない時があった」などの訴えがあったことから、
活動の所要時間や開催場所、開催頻度について検討す
る必要がある。

文献
𡈽橋卓也，増田香織，鬼木秀幸他（2013）．高血圧患
者における簡易食事調査票『塩分チェックシー

ト』の妥当性についての検討．血圧，20（12），
73-77．

堀田由季佳，中村裕美，大野晶子他（2015）．成人看
護学領域における生活習慣病予防の公開講座実
践報告．日本赤十字豊田看護大学紀要，10（1），
171-176．

石黒千映子，生田美智子，東野督子他（2015）．「味
覚」と「栄養」に着目した食生活についての健康
教育の効果．日本赤十字豊田看護大学紀要，10
（1），157-169．

石黒千映子，生田美智子，杉田淳美他（2012）．地域
住民への健康教育「健康増進のための運動療法」
の実施とその効果．日本赤十字豊田看護大学紀
要，7（1），107-119．

戒利光，新野麻美，多田有希他（2011）．子どもの食
生活と健康及び親のかかわり－朝食の摂取状況－．
福井大学教育実践研究，36，121-131．

木田春代，武田文，朴峠周子（2012）．幼児の母親に
おける幼少期の食生活と現在の偏食との関連．日
本公衛誌，59（2），112-119．

厚生労働省（2015）．日本人の食事摂取基準（2015 年
版）の概要．

 http://www.mhlw.go.jp/stf/houdou/0000041733.
html　平成 29 年 9 月 26 日．

厚生労働省（2000）．21 世紀における国民健康づくり
運動（健康日本 21）の推進について．

 http://www1.mhlw.go.jp/topics/kenko21_11/
pdf/t0.pdf　平成 29 年 9 月 26 日．

黒川景（2014）．日本赤十字豊田看護大学公開講座の
あゆみ－手作りの情報発信・地域とのふれあい－．
日本赤十字豊田看護大学紀要，9（1），15-21．

文部科学省（2008）．平成 20 年度文部科学省白書第 1
部第 2章第 2節．

 http://www.mext.go.jp/b_menu/hakusho/html/
hpaa200901/detail/1283348.htm　平成 29 年 9 月
26 日．

文部科学省（2013）．平成 24 年度開かれた大学づくり
に関する調査研究．

 http://www.mext.go.jp/a_menu/ikusei/daigaku/__
icsFiles/afi eldfi le/2013/07/08/1288601_2_1.pdf 平成
29年 9月26日．

Prochaska  J .O .，Vel i cer  W.F .（1997）.  The 

― 128 ―

日本赤十字豊田看護大学紀要13巻 1号　2018



transtheoretical model of health behavior 
change．American Journal of Promotion，12
（1），38-48．

清水美代子，岩吹美紀，半田幸他（2016）．豊田市ヘ
ルスサポートリーダー支援研修の試み－研修内容
と参加者の評価－．日本赤十字豊田看護大学紀
要，11（1），87-95．

白澤貴子，仲村智子，中村由紀子他（2008）．地域住
民と行政の協働による「せたがや元気体操リー
ダー」の養成と活動支援システムの構築にむけて
の取り組み．日本公衛誌，55（11），753-760．

杉山希美，永井道子，清水美代子（2014）．地域と連

携したヘルスプロモーション事業．日本赤十字豊
田看護大学紀要，9（1），9-13．

豊田市（2017）．ヘルスサポートリーダーとは．
 http://www.city.toyota.aichi.jp/kurashi/kenkou/
kenkoudukuri/1002977.html　平成29年 9月22日．

豊田市（2017）．平成 29 年度ヘルスサポートリーダー
養成講座．

 http://www.city.toyota.aichi.jp/pressrelease/ 
201706/1019683.html　平成 29 年 9 月 26 日．

山形県飯豊町（2017）．福祉と健康．http://www.
town.iide.yamagata.jp/002/genen.html　 平成 29
年 9 月 26 日．

― 129 ―

日本赤十字豊田看護大学紀要13巻 1号　2018





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Japan Color 2001 Coated)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 200
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 200
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 300
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 600
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 2.00000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e5c4f5e55663e793a3001901a8fc775355b5090ae4ef653d190014ee553ca901a8fc756e072797f5153d15e03300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc87a25e55986f793a3001901a904e96fb5b5090f54ef650b390014ee553ca57287db2969b7db28def4e0a767c5e03300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for on-screen display, e-mail, and the Internet.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020d654ba740020d45cc2dc002c0020c804c7900020ba54c77c002c0020c778d130b137c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor weergave op een beeldscherm, e-mail en internet. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /JPN <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MarksOffset 0
      /MarksWeight 0.283460
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /JapaneseWithCircle
      /PreserveEditing false
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


