
こ
と
に
、
ほ
ん
の
ひ
と
支
え
、
ほ

ん
の
ひ
と
押
し
で
ほ
と
ん
ど
の
子

ど
も
は
、
子
ど
も
同
士
の
世
界
に

入
っ
て
い
き
ま
す
。
こ
ん
な
時
、

私
は
「
こ
の
子
ら
は
家
族
に
し
っ

か
り
愛
さ
れ
て
い
る
ん
だ
な
ぁ
」

と
つ
く
づ
く
思
い
ま
す
。
そ
ん
な

低
学
年
の
時
期
を
過
ぎ
、
中
学
年

を
経
て
、
さ
ら
に
高
学
年
に
な
る

と
彼
ら
、
彼
女
ら
の
心
の
対
等
感

は
ぐ
ん
と
盛
ん
に
な
り
、
ま
さ
に

小
さ
な
大
人
！
で
す
。
こ
ち
ら
が

い
さ
さ
か
寂
し
さ
を
感
じ
る
く
ら

い
職
員
を
必
要
と
し
な
く
な
り
ま

す
。

　

子
ど
も
た
ち
は
、
学
年
が
上
が

る
に
つ
れ
、
子
ど
も
同
士
の
中
に

自
分
の
居
場
所
を
見
つ
け
、
さ
ま

ざ
ま
な
関
係
を
つ
く
り
続
け
ま
す

が
、
道
の
り
は
平
坦
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
毎
日
の
生
活
の
中
で
、
つ

ま
ず
き
も
紆
余
曲
折
も
素
直
に
見

せ
ま
す
。
私
た
ち
は
、
そ
ん
な
子

ど
も
た
ち
と
向
き
合
い
、
一
人
ひ

と
り
の
思
い
に
寄
り
添
い
な
が
ら
、

何
と
か
し
て
「
子
ど
も
に
肯
定

感
を
も
た
せ
る
！
」
こ
れ
こ
そ
が
、

私
た
ち
大
人
の
子
ど
も
へ
の
責
務

だ
と
思
う
の
で
す
。

　

い
ろ
ん
な
ボ
ー
ル
に
触
れ
て
み

よ
う
。ど
ん
な
感
じ
が
す
る
か
な
？

10
月
14
日（
木
）

《
幼
児
体
操
》

　

マ
ッ
ト
で
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
た
り
、

ジ
ャ
ン
プ
し
た
り
し
て
、
親
子
で

楽
し
く
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

年
齢
に
合
わ
せ
た
動
き
を
す
る
の

で
０
歳
児
で
も
大
丈
夫
で
す
。

10
月
21
日（
木
）

《
新
聞
で
あ
そ
ぼ
う
》

　

新
聞
紙
の
巨
大
迷
路
で
探
検

だ
！
み
ん
な
で
冒
険
に
い
こ
う
。

10
月
28
日（
木
）

《
お
話
の
会（
図
書
館
よ
り
）》

　

図
書
館
の
方
が
読
み
聞
か
せ
に

来
て
く
れ
ま
す
。
面
白
い
絵
本
や

手
遊
び
を
親
子
で
楽
し
み
ま
し
ょ

う
。

※
詳
細
は
各
児
童
館
へ
お
問
い
合

せ
く
だ
さ
い
。

「
子
ど
も
に
肯
定
感
を
」

　
「
コ
ロ
ナ
」
に
よ
り
、
マ
ス
ク
の

着
用
や
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ
ン

ス
の
確
保
、
そ
し
て
部
屋
の
換
気
・

消
毒
な
ど
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い

生
活
が
増
え
ま
し
た
が
、
子
ど
も

Kids generation
10ヵ月健診時に撮影した写真を2ヵ月に分けて、紹介しています。

対

象　
町
内
に
住
む
０
歳
児
～

幼
稚
園
・
保
育
園
入
園
前
の
お
子
さ

ま
と
保
護
者（
保
護
者
の
方
は
マ

ス
ク
着
用
を
お
願
い
し
ま
す
。）

講
師　
牛
草　

超
子
先
生

10
月
12
日（
火
）

《
リ
ズ
ム
あ
そ
び
》

　

ピ
ア
ノ
の
音
を
聴
き
な
が
ら
、

リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て
動
い
て
み
ま

し
ょ
う
。

10
月
15
日（
金
）

《
お
さ
が
り
会
》

　

サ
イ
ズ
の
合
わ
な
く
な
っ
た
幼

児
さ
ん
の
秋
・
冬
物
の
お
洋
服
な
ど

10
月
８
日（
金
）ま
で
に
お
持
ち
く

だ
さ
い
。
当
日
は
お
持
ち
帰
り
用

の
袋
の
用
意
を
お
願
い
し
ま
す
。

10
月
19
日（
火
）

《
ど
ん
ぐ
り
拾
い
に
行
き
ま
し
ょ

う
》（
秋
の
お
散
歩
）

　

持
ち
物
：
飲
み
物
・
帽
子

　
（
雨
天
の
場
合
は
室
内
あ
そ
び
）

10
月
26
日（
火
）

《
幼
児
体
操
》

　

マ
ッ
ト
で
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
た
り
、

ジ
ャ
ン
プ
し
た
り
し
て
、
親
子
で

楽
し
く
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

年
齢
に
合
わ
せ
た
動
き
を
す
る
の

で
０
歳
児
で
も
大
丈
夫
で
す
。

10
月
11
日（
月
）

《
ボ
ー
ル
で
あ
そ
ぼ
う
》

《
リ
ズ
ム
あ
そ
び
》

　

ピ
ア
ノ
の
音
を
聴
き
な
が
ら
親
子

で
楽
し
く
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

10
月
7
日（
木
）

受
付　
午
前
10
時
〜

時
間　
午
前
10
時
20
分
～

　
　
　
　
　
　
　
　

 

11
時
40
分

場
所　
Ｂ
＆
Ｇ
海
洋
セ
ン
タ
ー

　
　
　

体
育
館

※
エ
コ
ー
ル
み
よ
た「
あ
つ
も
り

ホ
ー
ル
」
は
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク

チ
ン
の
集
団
接
種
会
場
と
な
る

た
め
Ｂ
＆
Ｇ
海
洋
セ
ン
タ
ー
体

育
館
に
場
所
を
変
更
し
ま
す
。

子どもたちが遊び、親たちも楽しめる
そんな交流の場があります。

親子で手をつないでぜひ遊びに来てください。
※「ひだまりっこ」は、町内にお住まいの０歳児から就園前までのお子さま

と保護者の方を対象に実施しています。お気軽にご参加ください。
時間　午前10時30分〜（詳細はお問い合わせください。）

1010
月
の
行
事
予
定

月
の
行
事
予
定

子育て中の
お母さん、お父さんへ

おいでよ児童館へ！

　新型コロナウイルス感染状況によっては、「ひだま
りっこ」を中止させていただくことがあります。

中
止
の
場
合
は「
み
よ
た
メ
ー
ル
配
信
サ
ー
ビ
ス
」で
お
知
ら
せ

し
ま
す
。
配
信
情
報
の
う
ち「
く
ら
し
情
報
」を
ご
登
録
く
だ
さ
い
。

東
原
児
童
館

合
同
ひ
だ
ま
り
っ
こ

　町の集団健診（特定健診）が10月1日(金)から10月
14日(木)まで実施されます（土・日を除く）。
　健診は、生活習慣病をはじめとする病気を防ぐため
に欠かせないものです。病気を発症してしまうと家計
の負担はもちろんのこと、医療費も増加し、未受診者
が多いことでの負担金増も加わり保険料へ影響します。
対象年齢の方は、特定健診を必ず受けて、健康づくり
に活かしましょう。

生活習慣病に起因

だから生活改善
で防げる

だから健診で
しか気づけない

場合が多い

だから放って
おくと重症化

する事がわかる

自覚症状がない 発症予測が可能

●血糖値が気になる
　体内のブドウ糖の量が多い状態が続くと、血管にダメー
ジを与え、糖尿病をはじめとしたさまざまな病気の原因と
なります。糖尿病は自覚症状がないまま進行し、神経障害
や腎症などの合併症を引き起こします。
　□ 食物繊維を積極的にとる
　□ 適度な運動でインスリンを活性化させる
　□ ゆっくりよく噛んで食べる

●脂質の数値が気になる
　血液中にLDL(悪玉)コレステロールや中性脂肪が増加す
ると、動脈壁にLDLコレステロールが入り込んで血管内腔
は狭くなっていきます。この状態を放置していると、動脈
硬化が進行し、脳卒中や心疾患などを発症するリスクが高
まります。
　□ 動物性脂肪をとり過ぎない
　□ 就寝の3時間前から飲食は避ける
　□ 間食やおやつはほどほどに

●血圧が気になる
　血圧が高い状態が続くと、血管に過剰な負担がかかり、
動脈硬化を引き起こします。高血圧自体には自覚症状がな
いため、気づかないうちに動脈硬化が進行し、命にかかわ
る事態を招くケースが多いのです。
　□ 減塩を意識した食生活を
　□ 軽めの運動を継続する
　□ 野菜・果物を多くとる

生活習慣病の３つの特徴生活習慣病の３つの特徴

気になる数値と改善ポイント気になる数値と改善ポイント

保健センターだより
問い合わせ先　保健福祉課健康推進係（32）2554

大
林
児
童
館

特定健診を特定健診を
受けましょう！受けましょう！

はじめよう生活習慣改善はじめよう生活習慣改善
保健師保健師

向井 友香理さん向井 友香理さん

◦
東
原
児
童
館

　
（
32
）5
7
6
9

◦
大
林
児
童
館

　
（
32
）0
1
5
4

問い合わせ先

た
ち
は
そ
の
状
況
を
受
け
止
め
な

が
ら
、
放
課
後
か
ら
保
護
者
の
迎

え
ま
で
の
時
間
を
こ
こ
児
童
ク
ラ

ブ
で
過
ご
し
て
い
ま
す
。

　

不
安
と
期
待
の
両
面
を
抱
き
な

が
ら
通
っ
て
く
る
、
ひ
た
す
ら
可

愛
い
一
年
生
は
、
二
年
生
に
な
る

と
「
い
つ
の
間
に
こ
ん
な
に
し
っ

か
り
し
た
の
！
」
と
驚
か
さ
れ
る

こ
と
が
と
て
も
多
く
な
り
ま
す
。

そ
こ
で
今
回
は
、
私
と
子
ど
も
の

変
化
を
お
伝
え
し
た
い
と
思
い
ま

す
。

　

当
初
、
少
し
で
も
こ
の
子
た
ち

の
役
に
立
て
た
ら
、
と
意
気
込
ん

で
い
た
私
は
、
よ
く
「
遊
ん
で
」

と
か
「
こ
れ
や
ろ
う
」
と
誘
わ
れ

ま
し
た
。
一
年
目
は
「
は
い
、
は

い
」
と
、
自
ら
の
歳
も
考
え
ず
に

そ
の
要
求
に
応
え
ま
し
た
。
し
か

し
、
勤
務
も
二
年
目
・
三
年
目
に

な
る
と
、「
こ
れ
や
ろ
う
」
と
言
っ

て
く
る
子
ど
も
は
、
目
的
が
明
確

で
自
我
も
芽
生
え
つ
つ
あ
る
子
な

の
で
、
子
ど
も
同
士
の
関
係
に
ゆ

だ
ね
た
り
、
ス
ー
っ
と
近
づ
い
て

触
れ
て
く
る
よ
う
な
子
に
は
、
ま

ず
、
何
を
し
た
い
の
か
と
問
い
か

け
、
そ
の
心
や
思
い
を
受
け
止
め
、

で
き
る
だ
け
子
ど
も
同
士
で
関
わ

ら
せ
、
そ
の
中
に
加
わ
る
よ
う
に

促
し
た
り
し
ま
し
た
。

　

小
学
生
の
子
ど
も
た
ち
は
、
ま

だ
自
分
の
で
き
る
こ
と
に
安
心
で

き
ず
、
周
囲
に
不
安
を
感
じ
て
い

る
子
、
子
ど
も
集
団
に
緊
張
し
て

大
人
に
安
心
感
を
求
め
る
子
な
ど

さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
あ
り
が
た
い

先
生
の

今
月
の
ひ
と
こ
と

今
回
は
東
原
児
童
館
の

小
宮
山

至
先
生
で
す

みよた広報 やまゆり  2021年10月号（30）（31）みよた広報 やまゆり  2021年10月号


