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広
報
担
当
（
以
下　

）　

こ
れ
ま

で
に
「
広
報
そ
う
さ
」
で
取
り
上

げ
た
話
か
ら
、
半
年
前
か
ら
気
持

ち
の
変
化
は
あ
り
ま
し
た
か
？

Ａ
さ
ん（
以
下　

）　

第
６
回（
10

月
号
掲
載
）
で
〝
運
動
機
能
の
低

下
〞
に
つ
い
て
説
明
が
あ
り
ま
し

た
が
、
自
分
の
こ
と
を
考
え
る
と

年
齢
的
な
問
題
だ
け
で
な
く
、
や

は
り
、
た
ば
こ
の
影
響
が
あ
る
の

か
な
と
考
え
て
し
ま
い
ま
す
ね
。

う
自
分
が
い
て…

。「
ど
う
し
て

だ
ろ
う
？
」
と
考
え
て
し
ま
い
ま

し
た
。

　
　

私
も
、
友
人
か
ら
「
健
康
マ

ラ
ソ
ン
大
会
に
一
緒
に
出
な
い

か
」
と
誘
わ
れ
た
け
ど
、
最
近
は

ま
っ
た
く
運
動
を
し
て
い
な
い
の

で
応
援
に
だ
け
行
っ
て
き
ま
し
た
。

会
場
で
60
代
く
ら
い
の
人
が
さ
っ

そ
う
と
走
っ
て
い
る
の
を
見
て
、

今
の
自
分
に
は
無
理
か
な
と
思
え

て
。
で
す
が
、
最
近
太
り
気
味
だ

し
、
何
か
を
始
め
な
い
と
い
け
な

い
と
考
え
始
め
た
ん
で
す
。

　
　

運
動
し
て
い
く
に
は
や
は
り

禁
煙
に
取
り
組
む
こ
と
が
大
切
で

は
な
い
で
す
か
。
第
７
回
（
１
月

号
同
）
で
は
〝
禁
煙
補
助
薬
〞
に

つ
い
て
の
説
明
が
あ
り
ま
し
た
。

　
　

体
の
こ
と
を
考
え
る
と
、
ま

ず
は
禁
煙
を
始
め
て
み
よ
う
か
な
。

何
を
す
る
に
も
体
が
一
番
。
補
助

薬
を
使
う
と
確
実
に
禁
煙
で
き
る

そ
う
で
す
ね
。

　
　

第
８
回
（
２
月
号
同
）
で
は

〝
社
会
保
障
費
〞
に
つ
い
て
書
か

れ
て
い
ま
し
た
よ
ね
。
年
金
の
受

給
年
数
が
短
く
て
医
療
費
が
増
え

て
し
ま
う
こ
と
は
う
れ
し
い
こ
と

で
は
な
い
し
、
趣
味
な
ど
を
退
職

後
に
元
気
に
長
く
続
け
た
い
と
考

え
る
と
、
ま
ず
取
り
組
む
べ
き
は

禁
煙
だ
と
思
え
て
き
ま
し
た
ね
。

　
　

僕
は
、
子
ど
も
が
ま
だ
小
さ

い
の
で
、
こ
れ
か
ら
の
こ
と
を
考

え
る
と
自
分
自
身
が
元
気
で
働
か

な
く
て
は
い
け
な
い
と
思
え
て
き

た
と
こ
ろ
で
す
。

　
　

つ
ま
り
「
禁
煙
に
向
け
て
が

ん
ば
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
か
？

　
　

そ
う
で
す
ね
。
ま
ず
は
禁
煙
、

そ
し
て
趣
味
を
楽
し
く
続
け
て
い

く
た
め
に
も
、
健
康
な
体
を
目
指

し
た
い
と
考
え
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
今
年
は
少
し
ず
つ
運
動
を

始
め
て
、
健
康
マ
ラ
ソ
ン
大
会
へ

の
参
加
を
目
標
に
し
よ
う
か
な
。

　
　

子
ど
も
の
た
め
に
も
禁
煙
し

た
い
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
に
、
趣

味
の
サ
イ
ク
リ
ン
グ
で
気
持
ち
の

い
い
汗
を
か
け
る
よ
う
、
運
動
に

も
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
で
す
ね
。

　
　
「
思
い
立
っ
た
が
吉
日
」
と

い
う
し
、
お
互
い
禁
煙
を
が
ん

ば
っ
て
い
こ
う
か
！

　
　

僕
も
誘
惑
に
負
け
な
い
よ
う

に
禁
煙
を
が
ん
ば
り
ま
す
。

　
　

お
二
人
と
も
、
今
の
気
持
ち

を
忘
れ
ず
に
禁
煙
に
取
り
組
ん
で

く
だ
さ
い
。
ご
協
力
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

き
っ
か
け
が
な
い
と
禁
煙
を
始

め
る
の
は
難
し
い
で
す
よ
ね
。

　

〝
た
ば
こ
を
や
め
た
い
人
〞〝
や

め
ら
れ
ず
に
困
っ
て
い
る
人
〞
は
、

ぜ
ひ
一
度
「
禁
煙
外
来
」
を
受
診

し
て
く
だ
さ
い
。
禁
煙
し
た
い
人

を
し
っ
か
り
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

◆
診
療
日

　

毎
週
水
曜
日

◆
受
付
時
間

　

11
時
〜
11
時
30
分

Ｂ
さ
ん
（
以
下　

）　

僕
も
学
生

時
代
に
比
べ
る
と
、
ス
ポ
ー
ツ
は

続
け
て
い
て
も
持
久
力
が
な
く

な
っ
て
き
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
ね
。

そ
れ
に
、
肺
が
ん
に
な
る
リ
ス
ク

も
「
男
性
で
12
・
７
倍
も
高
い
」

（
８
月
号
同
）
と
聞
く
と
少
し
怖

い
で
す
よ
ね
。

　
　

二
人
と
も
気
持
ち
に
変
化
が

あ
っ
た
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。

　
　

年
末
年
始
に
、
日
頃
の
ス
ト

レ
ス
発
散
に
な
る
と
思

い
久
し
ぶ
り
に
サ
イ
ク

リ
ン
グ
に
出
か
け
た
ん

で
す
。
で
も
思
っ
た
以

上
に
疲
れ
て
し
ま
っ
て
。

定
期
的
に
ス
ポ
ー
ツ
も

や
っ
て
い
る
か
ら
、
ま

だ
ま
だ
学
生
時
代
と
変

わ
ら
な
い
と
思
っ
て
い

た
ら
、
想
像
以
上
に
走

れ
な
い
、
疲
れ
て
し
ま

そ
れ
で
も　
　
　

を

　
　

す
い
ま
す
か
？
（
９
）

た
ば
こ

た
ば
こ

た
ば
こ

　

平
成
27
年
度
は
「
禁
煙
」
を
テ
ー
マ
に
お
送
り
し
て
き
た

こ
の
コ
ー
ナ
ー
。
最
終
回
の
今
回
は
、
第
５
回
（
９
月
号
掲

載
）
で
登
場
し
て
い
た
だ
い
た
お
二
人
に
こ
れ
ま
で
を
振
り

返
っ
て
も
ら
い
、
改
め
て
今
の
お
気
持
ち
を
伺
い
ま
し
た
。

〜
最
終
回
・
喫
煙
者
に
聴
く
〜

　市民病院では、今年度４回に
わたり、外来糖尿病教室を開催
しています。糖尿病は年々増加
傾向にあり、「生活習慣病」とも
いわれるとても身近な病気の一
つです。
　最後の開催となる第４回教室
は、「運動療法」について学びま
す。当日は、療養指導士が同席
し、個別の相談も受け付けます。
日時…３月25日（金）13時30分～
14時
場所…市民病院玄関ホール
テーマ…運動が苦手な人でもで
きる運動療法
※申し込み・参加費不要

■Ａさん　47歳・男性。
喫煙歴26年。ビール党で
尿酸値が高めでも晩酌は
欠かさない。これまで禁
煙とは無縁の生活を続け
てきた。
■Ｂさん　33歳・男性。
喫煙歴12年。ウォーキン
グが日課で、週１でバト
ミントン、時には自転車
でツーリングも。ひざ痛
が悩み。

　
　
　
　
　
　
を

　
　

ご
利
用
く
だ
さ
い

禁
煙
外
来

禁
煙
外
来

禁
煙
外
来

“運動療法”　
を学ぶ

糖尿病教室第 ４ 回

さあ、禁煙に取り組もう！
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給食センターからこんにちは ヘルシーな学校給食を

ご家庭で再現してみませんか

　　　　①八日市場公民館／ 10日（木）②のさかア
リーナ／ 15日（火）　　　13時～ 13時30分
　　市内在住で健康づくりをしたい65歳以上の人
　　汗ふきタオル・飲料水・室内用運動靴（②のみ）

問高齢者支援課☎73－0033

受付

持物

対象

場所／日

　３日（木）　　  ９時～ 11時　　　保健センター
　　血圧測定、栄養・歯科相談　　　健康手帳

問健康管理課☎73－1200

日

内容 持物

場所時間

オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
に
参
加
し
ま
せ
ん
か

介
護
予
防
を
サ
ポ
ー
ト

だし汁600ml　ショウガ少々　にんにく
少々　ニンジン50ｇ　タマネギ80ｇ　
ジャガイモ130ｇ　豚小間肉40ｇ　コー
ン10ｇ　コマツナ20ｇ　みそ32ｇ　サラ
ダ油小さじ1/2　ごま油少々

　北海道の名産品を多く使った「どさ
んこ汁」は、給食で人気の一品です。
ごま油の香りがよく、みそ汁とは一味
違ったコクのあるスープです。

①ショウガ、にんにくはみじん切り、
ニンジンはいちょう切り、タマネギ
はスライス、ジャガイモはさいの目
切り、コマツナは２㎝幅に切る。
②鍋にサラダ油を熱し、ショウガ、に
んにくを香りが出るまで炒める。
③豚小間肉を加えて炒め、火が通った
ら、ニンジンからコーンまでの材料
を順に炒めて火を通す。
④だし汁（給食ではかつおだしパック
使用）を加えて熱が通ったらコマツ

どさんこ汁
№34

問学校給食センター☎70－2210

材料（４人分）

作　り　方
栄養価（１人分）

給食献立（１月８日（金）小学校）
ど
さ
ん
こ
汁　

ご
は
ん　

ビ
ー
フ
ン
ソ
テ
ー　

い
か
南

蛮
漬
け　

牛
乳

※申し込み不要

セルフケアで
心の健康を保とう

応援します

健康づくり セル
心の健
セ
心

応援します

健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康づづづづづづづづづづづづづづづづづづづづづづくくくくくくくくくくくくくくくくくくくくくくりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりり健康づくり
№34

ナを加える。
⑤みそを溶き入れて味を調えたら、仕
上げにごま油で香りを付ける。

エネルギー 92kcal　たんぱく質5.6ｇ
脂質2.4ｇ　カルシウム37㎎　食塩相
当量1.0ｇ

　

オ
レ
ン
ジ
色
は
、
認
知
症
を
サ

ポ
ー
ト
す
る
人
た
ち
の
イ
メ
ー
ジ

カ
ラ
ー
で
す
。

　

オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
（
認
知
症
カ

フ
ェ
）
は
、
認
知
症
の
あ
る
本
人

や
そ
の
家
族
、
介
護
に
携
わ
る
人
、

地
域
住
民
の
皆
さ
ん
な
ど
、
誰
も

が
参
加
で
き
、
集
う
場
所
で
す
。

毎
月
１
回
開
催
し
、
当
日
の
内
容

に
決
ま
り
は
な
く
、
介
護
者
の
息

抜
き
や
交
流
を
し
た
り
、
認
知
症

や
高
齢
者
に
関
す
る
ミ
ニ
講
話
を

行
っ
た
り
も
し
て
い
ま
す
。

　

形
に
と
ら
わ
れ
ず
、
参
加
者
が

お
茶
を
片
手
に
和
や
か
な
雰
囲
気

で
過
ご
せ
る
場
所
と
し
て
開
放
し

て
い
ま
す
の
で
、
一
緒
に
情
報
交

換
を
し
ま
せ
ん
か
。

日
時…

原
則
、
毎
月
第
３
金
曜
日

の
10
時
〜
11
時
30
分

場
所…

市
民
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー

１
階
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム

対
象…

認
知
症
の
あ
る
人
や
そ
の

家
族
、
認
知
症
の
サ
ポ
ー
ト
に
関

心
の
あ
る
人
な
ど
、
ど
な
た
で
も

参
加
費…

無
料
（
４
月
以
降
は
飲

み
物
、
菓
子
代
と
し
て
１
回
に
付

き
１
０
０
円
徴
収
）

　

問
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

☎
73
・
０
０
３
３

　私たちは日々の生活の中で、体の疲れと同様に心
の疲れ（ストレス）を感じています。しかし、スト
レスが過剰に積み重なると、うつ病など精神疾患の
原因にもなります。心の健康を保つには、心の疲れ
を和らげるセルフケア（自己管理）が大切です。
　生活習慣を見直し、日頃からストレスを解消する
ライフスタイルを実践しましょう。
◆ストレスを解消するライフスタイル
○規則正しい生活、１日３食バランスの良い食事、
適度な運動、良質の睡眠により、ストレス耐性を
高めましょう。
○入浴やストレッチ、マッサージなどで全身の血流
を高め、心身の緊張をほぐしましょう。腹式呼吸
は、場所を問わずいつでもできるので効果的です。
○楽しめる趣味をみつけたり、旅行をしたりして、
気分転換を図りましょう。

問健康管理課☎73－1200

　

市
で
は
、「
認
知
症
を
地
域
で
支
え
合
う
」
と
い
う
関
係
を

築
く
た
め
、
認
知
症
の
あ
る
人
や
そ
の
家
族
な
ど
が
気
軽
に

顔
を
合
わ
せ
、
情
報
交
換
が
で
き
る
場
と
し
て
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
と
一
緒
に
「
オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
」
を
開
い
て
い
ま
す
。

一緒に楽しい時間を過ごしましょう

各
科
に
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
！

た
ば
こ

禁
煙
外
来

健康・医療 インフォメーション
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