
く ら し の 伝 言 板く ら し の 伝 言 板

　
町
内
の
障
害
者
施
設
利
用
者
の
作
品
展
示

会
が
開
催
さ
れ
ま
す
。
皆
さ
ん
の
ご
観
覧
を

お
願
い
し
ま
す
。

●
日
時　

５
月
12
日（
火
）正
午
～
５
月
26
日（
火
）正
午

●
場
所　
お
お
づ
図
書
館
展
示
コ
ー
ナ
ー

●
内
容　
大
津
あ
ゆ
み
園
、
三
気
の
里
、
す

ま
い
る
、
若
草
児
童
学
園
、
つ
く
し
の
里
利

用
者
の
作
品
展
示

●
問
い
合
わ
せ　
つ
く
し
の
里

　
　
　
　
　
☎
０
９
６（
２
９
３
）１
５
５
０

　
地
方
税
法
の
改
正
に
伴
い
、
平
成
27
年
４

月
１
日
に
初
度
検
査
を
受
け
て
登
録
し
た
新

車（
三
輪
以
上
）の
軽
自
動
車
税
の
税
率
が
、

平
成
27
年
度
課
税
か
ら
変
わ
り
ま
す
。

　
な
お
、
広
報
１
月
号
に
掲
載
し
た
原
動
機

付
自
転
車
や
小
型
特
殊
自
動
車
、
二
輪
バ
イ

ク
な
ど
の
税
額
変
更
は
平
成
28
年
度
課
税
か

ら
に
延
期
さ
れ
ま
す
。
詳
し
く
は
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

●
問
い
合
わ
せ　
役
場
税
務
課　
固
定
資
産
税
係

　
　
　
　
　
☎
０
９
６（
２
９
3
）３
１
１
３

　
身
障
者
手
帳
、
戦
傷
病
者
手
帳
、
療
育
手

帳
や
精
神
障
害
者
保
健
福
祉
手
帳
を
持
っ
て

い
る
人
は
、
軽
自
動
車
税
が
減
免
さ
れ
る
場

合
が
あ
り
ま
す
。
減
免
に
は
要
件
が
あ
り
ま

す
の
で
詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

※
減
免
は
１
人
１
台
ま
で
、
申
請
は
毎
年

行
っ
て
く
だ
さ
い
。

●
申
請
期
限　
５
月
25
日（
月
）

●
問
い
合
わ
せ　
役
場
税
務
課　
固
定
資
産
税
係

　
　
　
　
　
☎
０
９
６（
２
９
3
）３
１
１
７

第
一
回　
発
達
年
齢
に
お
け
る
育
ち
に
つ
い

て　
～
発
達
が
分
か
れ
ば
、
子
ど
も
が
見
え
る
～

　
大
津
町
で
は
、
出
生
率
が
年
々
増
え
て
い

ま
す
。
こ
れ
は
、
大
変
喜
ば
し
い
こ
と
で
す
。

次
な
る
社
会
の
担
い
手
と
な
っ
て
い
く
子
ど

も
た
ち
は
、
私
た
ち
の
大
切
な
宝
で
す
。「
み

ん
な
で
育
て
て
い
く
」そ
ん
な
あ
た
た
か
い

社
会
で
あ
っ
て
欲
し
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
子
ど
も
た
ち
を
取
り
巻
く
生
活

環
境
は
、
時
代
の
流
れ
と
共
に
、
大
き
く
変

わ
っ
て
き
ま
し
た
。
大
家
族
が
核
家
族
に
な

り
、
働
く
こ
と
で
モ
ノ
が
溢
れ
、
生
活
は
便

利
で
豊
か
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
決
し

て
悪
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
と
こ
ろ
が
、

必
要
以
上
に
深
夜
営
業
の
店
が
増
え
た
た

め
、
大
人
の
働
く
時
間
に
合
わ
せ
た
子
ど
も

た
ち
は
睡
眠
不
足
状
態
と
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
ゲ
ー
ム
機
の
普
及
に
よ
る
映
像
依
存

（
脳
疲
労
）で
、
さ
ま
ざ
ま
な
影
響
を
受
け
て

い
る
子
ど
も
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
人
間
の
歴
史
上
、
唯
一
変
わ
ら
な
い
の
が

『
人
間（
子
ど
も
た
ち
）の
発
達
』で
す
。
子
ど

も
た
ち（
人
間
と
し
て
）は
、
生
ま
れ
て
か
ら

成
人
期
ま
で
、
し
っ
か
り
と
時
間
を
か
け
て

成
長
し
て
い
き
ま
す
。

　
今
年
度
は
、
子
ど
も
た
ち
の
育
ち
に
つ
い

て
の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
が
、
毎
月
、
月
替
わ

り
で
お
話
し
会
を
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。

　

今
回
は
、
１
回
目
と
し
て
、「
子
ど
も
の

発
達
年
齢
に
お
け
る
育
ち
に
つ
い
て
」と
い

う
テ
ー
マ
で
、
講
座
を
開
催
し
ま
す
。「
一

人
遊
び
っ
て
い
つ
ま
で
や
る
の
？
」「
オ
ム

ツ
っ
て
い
つ
外
れ
る
の
？
」…
な
ど
、
お
母

さ
ん
達
の
素
朴
な
疑
問
に
お
答
え
し
ま
す
。

１
歳
は
１
歳
な
り
の
、
３
歳
は
３
歳
な
り
の
、

５
歳
は
５
歳
な
り
の
成
長
・
発
達
の
仕
方
が

あ
り
ま
す
。
０
歳
か
ら
５
歳（
就
学
前
）ま
で

の
子
ど
も
の
成
長
・
発
達
の
仕
方
を
順
序
立

て
て
お
話
し
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
、
子
育
て
の

参
考
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

●
日
時　
５
月
21
日（
木
）

　
　
　
　
午
前
10
時
～
正
午

●
場
所

　
オ
ー
ク
ス
プ
ラ
ザ　
ふ
れ
あ
い
ホ
ー
ル

●
参
加
料　
無
料

●
そ
の
他　
託
児
は
あ
り
ま
せ
ん

●
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ

　
役
場
福
祉
課　
福
祉
係

　
　
　
　
　
☎
０
９
６（
２
９
３
）３
５
１
０

　
臨
時
運
行
許
可
と
は
、
未
登
録
自
動
車
の

新
規
登
録
・
新
規
検
査
や
、
有
効
期
間
の
経

過
し
た
自
動
車
の
継
続
検
査
を
受
け
る
た
め

運
輸
支
局
ま
で
運
行
す
る
場
合
な
ど
、
道
路

運
送
車
両
法
に
定
め
ら
れ
た
目
的
に
限
っ

て
、
運
行
経
路
・
目
的
・
期
間
を
限
定
し
て

臨
時
的
に
運
行
を
許
可
す
る
制
度
で
す
。

　
許
可
す
る
場
合
は
、
臨
時
運
行
許
可
番
号

標（
仮
ナ
ン
バ
ー
プ
レ
ー
ト
）を
貸
与
し
ま
す
。

●
許
可
対
象
と
な
る
主
な
運
行
目
的

・
検
査
、
登
録
な
ど
の
申
請
に
伴
う
陸
運
支

局
や
軽
自
動
車
検
査
協
会
へ
の
回
送

・
検
査
、
登
録
な
ど
の
た
め
の
整
備
工
場
へ

の
回
送

・
自
動
車
メ
ー
カ
ー
な
ど
が
行
う
自
動
車
の

性
能
テ
ス
ト

・
自
動
車
の
販
売
や
引
き
渡
し
の
た
め
の
回

送
（
原
則
と
し
て
販
売
業
者
が
対
象
）

※
大
津
町
が
運
行
経
路
に
含
ま
れ
る
こ
と

●
許
可
対
象
車
両

普
通
自
動
車
・
小
型
自
動
車
・
小
型
二
輪
自

動
車
（
２
５
１
cc
以
上
）・
軽
自
動
車
・
大

型
特
殊
自
動
車

●
申
請
に
必
要
な
も
の

①
車
体
番
号
・
車
名
・
車
体
形
状
な
ど
が
確

認
で
き
る
書
類
（
自
動
車
検
査
証
・
抹
消

登
録
証
明
書
・
完
成
検
査
終
了
証
・
自
動

車
予
備
検
査
証
な
ど
）

②
自
賠
責
保
険
証
の
原
本
（
コ
ピ
ー
不
可
）

※
臨
時
運
行
期
間
中
有
効
な
も
の

③
申
請
者
の
印
か
ん

※
申
請
者
と
は
車
の
所
有
者
で
は
な
く
窓
口

に
申
請
に
来
る
人
で
す

※
法
人
で
申
請
す
る
場
合
は
、
法
人
印
ま
た

は
代
表
者
印
が
必
要
で
す

④
申
請
者
の
本
人
確
認
が
で
き
る
公
的
身
分

証
明
書
（
運
転
免
許
証
・
保
険
証
な
ど
）

軽
自
動
車
税
の
税
率
変
更
に
つ
い
て

障
害
者
施
設
利
用
者
作
品
展
示
会

身
障
者
手
帳
な
ど
を
も
っ
て
い
る

人
は
、
軽
自
動
車
税
が
減
免
さ
れ

る
こ
と
が
あ
り
ま
す

子
ど
も
の
発
達
セ
ミ
ナ
ー
を
開
催
し
ま
す

臨
時
運
行
許
可
（
仮
ナ
ン
バ
ー
）

の
手
続
き
が
可
能
と
な
り
ま
し
た

●
手
数
料　
１
両
に
つ
き
７
５
０
円

●
許
可
期
間　
５
日
間
を
限
度
と
し
、
運
行

の
目
的
を
達
成
で
き
る
必
要
最
小
日
数

●
申
請
日　
原
則
と
し
て
運
行
開
始
日
。
た

だ
し
、
土
日
な
ど
役
場
閉
庁
日
が
運
行
開
始

日
と
な
る
場
合
は
、
直
前
の
開
庁
日
が
申
請

日
と
な
り
ま
す
。

●
問
い
合
わ
せ　
役
場
税
務
課　
固
定
資
産
税
係

               

☎
０
９
６（
２
９
３
）３
１
１
7

　
誰
も
が
長
寿
を
楽
し
み
、
生
き
生
き
と
暮

せ
る
地
域
づ
く
り
・
人
づ
く
り
を
目
指
し
て
、

東
京
大
学 

秋あ
き

山や
ま

弘ひ
ろ

子こ

教
授
、
国
立
社
会
保

障
・
人
口
問
題
研
究
所 

森も
り

田た

朗あ
き
ら所

長
と
、
本

県
の
蒲か
ば
し
ま島

知
事
が
、「
本
当
の
安
心
を
実
現

す
る
た
め
に
」を
テ
ー
マ
に
議
論
し
ま
す
。

●
日
時　
５
月
28
日（
木
）

　
　
　
　
午
後
２
時
30
分
か
ら

●
場
所　
水
俣
市
総
合
も
や
い
直
し
セ
ン
タ
ー

「
も
や
い
館
」も
や
い
ホ
ー
ル

●
入
場
無
料　
（
定
員
１
０
０
人
）

●
問
い
合
わ
せ　
県
企
画
課　

　
　
　
　
　
☎
０
９
６（
３
３
３
）２
０
１
８

　
人
権
は
、
人
が
幸
福
な
人
生
を
送
る
う
え

で
最
も
大
切
な
権
利
で
あ
り
、
自
分
だ
け
で

な
く
、
す
べ
て
の
人
の
人
権
が
尊
重
さ
れ
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　
全
国
人
権
擁
護
委
員
連
合
会
で
は
、
６
月

１
日
を「
人
権
擁
護
委
員
の
日
」と
定
め
、
人

権
尊
重
思
想
の
啓
発
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

町
で
は
人
権
擁
護
委
員
の
皆
さ
ん
が「
人

権
相
談
」に
あ
た
り
ま
す
。

　
相
談
は
無
料
で
、
秘
密
は
守
ら
れ
ま
す
の

で
安
心
し
て
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

●
日
時　
５
月
29
日（
金
）

　
　
　
　
午
前
10
時
～
午
後
３
時

●
場
所　
役
場
４
階　
大
会
議
室

●
問
い
合
わ
せ 

役
場
人
権
推
進
課 

人
権
推
進
係

　
　
　
　
　
☎
０
９
６（
２
９
３
）３
１
２
２

　
５
月
５
日
の「
子
ど
も
の
日
」か
ら
１
週
間

は「
児
童
福
祉
週
間
」で
す
。
子
ど
も
や
家
庭
、

子
ど
も
の
健
や
か
な
成
長
に
つ
い
て
、
み
ん

な
で
考
え
ま
し
ょ
う
。

　
平
成
27
年
度
の
児
童
福
祉
週
間
の
標
語
は

「
世
界
に
は　

君
の
輝
く　

場
所
が
あ
る
」

で
す
。

●
問
い
合
わ
せ　
役
場
子
育
て
支
援
課

　
　
　
　
　
☎
０
９
６（
２
９
３
）５
９
８
１

　
国
立
病
院
機
構
菊
池
病
院
木き

村む
ら
武た
け
実み

院
長

が「
認
知
症
予
防
の
可
能
性
」に
つ
い
て
講
演

会
を
行
い
ま
す
。

●
日
時　
５
月
22
日（
金
）

　
　
　
　
午
後
１
時
半
～
午
後
４
時

●
場
所　
ゆ
め
タ
ウ
ン
光
の
森　
イ
ー
ス
ト

コ
ー
ト　
１
階　

●
問
い
合
わ
せ　
菊
池
病
院
地
域
医
療
連
携
室

　
　
　
　
　
☎
０
９
６（
２
４
８
）２
１
２
４

児
童
福
祉
週
間
が
は
じ
ま
り
ま
す

第
５
回
く
ま
も
と
未
来
会
議
リ
レ
ー

会
議
参
加
者
募
集
に
つ
い
て

栄養士からの一言 ◦問い合わせ
　役場健康保険課　健康推進係（町子育て・健診センター内）

☎096（294）1075

　生活習慣病とは偏った食生活や運動不足、喫煙・飲
酒習慣、ストレスなどが要因で引き起こされる病気の
ことです。主に、肥満、高血圧症、糖尿病、脂質異常
症などのことを言い、これらの予備軍まで含みます。
重症化すると血管や内臓に影響を及ぼし、重い病気に
つながるリスクが高くなります。日々の生活習慣を見
直し、改善することが予防につながります。

■毎食、主食、主菜、副菜をそろえ、バランスよく食べ
ましょう。

■生野菜・緑黄野菜を毎日の食卓に。
　１日野菜の目標量は350ｇです。
　県民栄養調査では男性266ｇ、女性255ｇが平均摂取
量です。あと100ｇ足りません。もう１皿 (100ｇ)
野菜を摂るようにしましょう。
■塩分・脂質の摂取を控えめに　　
　塩分のとり過ぎは高血圧につながります。また脂っ
こいものは肥満につながります。腹八分目を心がけ
ましょう。

■カルシウム（牛乳・小魚・海藻など）を十分にとっ
て丈夫な骨づくり
■甘いものはほどほどに
■禁煙・節酒で健康長寿
■日頃からからだを動かす習慣を身につけましょう。
　ラジオ体操、階段の上り下り、家事のあい間に腰の
回転、足首上下等など
※外食の機会が増える時期になります。
　毎日の食事に気を配りましょう。
■単品注文はさけて、定食で頼む（野菜などが摂れます）
■バイキングでは
　　御飯、汁物（味噌汁、スープ等）
　　おかず（唐揚げ、とんかつ等）
　　サラダ（きゅうり、レタス等）
　　デザート（果物、ゼリー等）
　４つの物をとり、組み合わせる。
■コンビニでは
　弁当にサラダ類を組み合わせて購入する。
　（弁当には野菜が少ない）

健康的な生活習慣を身につけましょう。

あ
な
た
の
人
権
は
守
ら
れ
て
い
ま
す
か
？

　

～
人
権
相
談
を
実
施
し
ま
す
～

こ
こ
ろ
の
病
気
に
つ
い
て
理
解
し
よ
う
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