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健康・快適生活

こんにちは
保健師です

　

本
町
の
食
事
・
栄
養
状
況
は
、

平
成
23
年
度
総
合
住
民
健
診
の
問

診
票
か
ら
み
る
と
、
朝
食
を
ほ
ぼ

毎
日
食
べ
て
い
る
人
は
、
年
齢
が

高
く
な
る
に
し
た
が
っ
て
多
く

な
っ
て
い
ま
す
。
味
付
け
は
、
若

い
方
の
ほ
う
が
濃
い
味
付
け
を
好

む
方
が
多
く
い
ま
す
。
野
菜
類
を

毎
日
食
べ
る
方
は
、
65
歳
以
上
の

方
が
多
く
食
べ
て
い
ま
す
。（
グ

ラ
フ
参
照
）

　

Ｂ
Ｍ
Ｉ
は
、
25
・
０
以
上
（
肥

り
過
ぎ
）
の
方
は
、
20
～
60
歳
代

の
男
性
が
38
・
６
％
、
40
～
60
歳

代
の
女
性
が
27
・
８
％
と
本
町

の
成
人
は
、
全
道
平
均
男
性
40
・

２
％
、
女
性
29
・
５
％
（
平
成
23

年
度
健
康
づ
く
り
道
民
調
査
）
を

下
回
っ
て
い
ま
す
が
、
全
国
平
均

男
性
30
・
４
％
、女
性
21
・
１
％（
平

成
23
年
度
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
）

か
ら
見
る
と
ぽ
っ
ち
ゃ
り
型
が
多

く
み
ら
れ
ま
す
。

　

肥
満
は
、
体
脂
肪
の
分
布
の
違

い
か
ら
、
皮
下
脂
肪
型

肥
満
と
内
臓
脂
肪
型
肥

満
に
分
か
れ
ま
す
。

　

皮
下
脂
肪
型
肥
満
は

女
性
に
多
く
、
お
尻
や

太
も
も
な
ど
下
半
身
に

脂
肪
が
つ
く
洋
梨
型
肥

満
で
す
。
内
臓
脂
肪
型

肥
満
は
お
腹
が
で
っ
ぷ

り
と
出
る
リ
ン
ゴ
型
肥

満
で
、
男
性
に
多
く
見

ら
れ
ま
す
が
、
女
性
も

閉
経
後
は
こ
の
タ
イ
プ

の
肥
満
が
急
増
し
ま
す
。

　

内
臓
脂
肪
型
肥
満
で

は
、
お
腹
の
内
部
に
脂

肪
が
蓄
積
さ
れ
、
皮
下

脂
肪
型
に
比
べ
、
糖
尿

病
、
高
脂
血
症
、
高
血
圧
、
動
脈

硬
化
、
脂
肪
肝
な
ど
多
く
の
生
活

習
慣
病
を
伴
い
や
す
い
危
険
な
肥

満
と
い
え
ま
す
。　

　

内
臓
脂
肪
型
肥
満
は
、
生
活
習

慣
の
改
善
に
よ
っ
て
防
ぎ
、
治
し

や
す
い
肥
満
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
、
喫

煙
な
ど
も
内
臓
脂
肪
を
溜
め
込
む

原
因
と
な
り
ま
す
が
、
食
生
活
を

見
直
す
ポ
イ
ン
ト
を
５
つ
紹
介
し

ま
す
。

①
タ
ン
パ
ク
質
を
し
っ
か
り
と
る

　

タ
ン
パ
ク
質
の
不
足
し
た
食
事

は
、
糖
質
（
御
飯
な
ど
の
で
ん
ぷ

ん
）や
脂
肪
の
と
り
過
ぎ
を
招
き
、

カ
ロ
リ
ー
の
過
剰
摂
取
に
な
り
が

ち
で
、
タ
ン
パ
ク
質
を
十
分
に
と

る
事
で
糖
質
、
脂
肪
と
の
バ
ラ
ン

ス
が
保
た
れ
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を

抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

②
料
理
法
に
変
化
を
つ
け
る

　
「
揚
げ
る
」「
炒
め
る
」
は
素

材
に
脂
肪
（
油
）
を
加
え
る
料

理
方
法
、「
煮
る
」「
焼
く
」「
蒸

す
」
は
素
材
の
脂
肪
を
減
ら
す
料

理
方
法
で
す
。
家
庭
で
も
外
食
で

も
、
料
理
法
の
変
化
に
富
ん
だ
メ

ニ
ュ
ー
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

③
「
ま
と
め
食
い
」
を
や
め
る

　

肥
満
者
に
は
、
朝
食
を
抜
き
、

夜
た
っ
ぷ
り
と
ま
と
め
食
い
を
す

る
パ
タ
ー
ン
が
多
く
、
夜
食
症
候

群
と
よ
ば
れ
ま
す
。
空
腹
時
間
が

長
い
と
、
摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
貯
蔵
に
ま
わ
そ
う
と
す
る
体
の

適
応
反
応
が
起
こ
る
た
め
で
す
。

１
日
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
が
同
じ
な

ら
、
３
回
食
べ
る
よ
り
も
５
回
に

分
け
る
ほ
う
が
肥
満
に
な
り
に
く

い
こ
と
も
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

食
事
の
時
間
帯
が
不
規
則
で
夜
食

症
候
群
に
な
り
が
ち
な
人
は
、
空

腹
時
に
ク
ッ
キ
ー
１
枚
で
も
お
腹

に
入
れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

④
「
早
食
い
」
を
や
め
る

　

血
糖
値
が
上
昇
し
て
脳
の
満
腹
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朝食はほぼ毎日
食べている

味付けは
薄味が好き

野菜や海藻類は
毎日食べている
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65～74歳
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グラフ

ぽ
っ
ち
ゃ
り
型が多い
ん
で
す

ご
存
知
で
す
か
？
標
茶
町
民
は
全
国
に
比
べ
て

　特例免除制度は、退職（失業）した年度・翌
年度に限り、利用することができます。通常、
保険料が免除されるためには、申請者本人・配
偶者・世帯主の方の所得が一定額以下である必
要がありますが、特例免除では、失業された方
の所得を除外して免除の審査を行います。
■申請の際に必要なもの／
①年金手帳または基礎年金番号が分かるもの
②印かん
③�雇用保険受給資格者証・雇用保険被保険者離
職票など公的機関の証明書の写し
④�転入された方のみ前年の所得を証明するもの
（所得課税証明書など）

■ 申請先・問い合わせ／役場住民課年金保険係
（１階⑤番窓口☎485-2111内線127）

国民年金保険料

退職（失業）による
特例免除制度をご利用ください。

中
枢
が
刺
激
さ
れ
、
満
腹
感
が
生

ず
る
ま
で
に
は
、
食
事
を
始
め
て

20
分
ほ
ど
か
か
り
ま
す
。
早
食
い

を
す
る
と
、
つ
い
食
べ
す
ぎ
る
の

は
こ
の
た
め
。
家
族
や
友
人
と
食

卓
を
囲
み
、
食
事
を
ゆ
っ
く
り
味

わ
う
こ
と
で
、
腹
七
分
め
で
も
満

足
感
が
得
ら
れ
ま
す
。

⑤
ア
ル
コ
ー
ル
は
ほ
ど
ほ
ど
に

　

ア
ル
コ
ー
ル
は
１
ｇ
７
キ
ロ
カ

ロ
リ
ー
。
１
日
の
適
量
は
純
ア
ル

コ
ー
ル
に
換
算
し
て
20
ｇ
、
ビ
ー

ル
な
ら
中
ビ
ン
１
本
（
５
０
０

㎖
）、日
本
酒
な
ら
１
合
（
１
８
０

㎖
）、
ワ
イ
ン
な
ら
グ
ラ
ス
２
杯

弱
（
２
０
０
㎖
）
ま
で
で
す
。
中

性
脂
肪
が
高
い
方
は
な
る
べ
く
禁

酒
を
。
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風
し
ん
は
、
昨
年
の
夏
ご
ろ
か
ら
全
国
的
な
流
行
が
続
い

て
い
ま
す
。
昨
年
は
全
国
で
２
，３
９
２
例
の
報
告
が
あ
り
、

平
成
20
年
以
降
（
平
成
20
年
～
平
成
24
年
）
で
は
最
も
多
い

報
告
数
と
な
り
ま
し
た
。
平
成
25
年
は
３
月
末
時
点
で
昨
年

の
報
告
数
を
上
回
り
、
６
月
時
点
で
一
万
人
を
超
え
る
流
行

と
な
り
ま
し
た
が
、
８
月
に
は
昨
年
並
の
一
週
間
あ
た
り
の

報
告
数
ま
で
減
少
し
ま
し
た
。
道
内
で
は
大
き
な
流
行
を
実

感
せ
ず
に
済
ん
で
い
ま
す
が
、患
者
数
の
増
加
は
同
様
で
す
。

リ
レ
ー
ト
ー
ク

　今回は下オソツベツに
お住まいの大木義明さん
をご紹介します。
　大木さんは「健康オタ
ク」だそうで、ご本人からは健康に関心を向けるよ
うになったきっかけと、今取り組んでいることを伺
いました。
　健康への転機は２回、１回目は現在のお住まいに
引っ越して来たときです。大木さんは東京出身で、
体調が悪ければすぐに専門病院に行ける環境でした
が、こちらではそうはいきません。そのため免疫力
を高めるような生活を送ろうと知識を蓄え、環境を
整えたそうです。
　２回目の転機は40代後半です。若い頃は食べる
ことが健康と考え、好きな時に好きな物を食べても
体重をキープしていました。それが冬に増えた体重
が減らなくなっていき、鏡に映った体型に「こんな
んじゃなかった」と感じ、仕事をする自分の動きに
も問題が出てくるようになりました。はじめは減量
のため断食したり、カロリーを落とした食事をして
いたのですが、無理なダイエットが原因で寝返りも
うてないくらい体が動かなくなったそうです。体調
が回復してからは、ロングブレスや食べる順番を野
菜→たんぱく質→糖質にしたダイエットを取り入れ
ました。ロングブレスは食前に行うのですが、朝行
うことで体が目覚める感じがし、基礎代謝も上がる
そうです。余裕のあるときは夕方も行い、大木さん
が「うー」と声を出すと、飼っている犬が反応し遠
吠えを上げていたとのことです。食べる順番を変え
た食事では、最初に生野菜を大き目の小鉢に１杯は
食べるので、２膳食べていたご飯が１膳ですむよう
になったそうです。野菜は大木さんが家族の分も用
意しているせいか、家族にも少しずつ浸透している
ようです。
　このように生活習慣を変えて10㎏以上の減量に
成功しました。成功の秘訣はあまり無理をしないと
のこと。体重は毎日測定し生活を振り返ることを欠
かしませんが、外食やお付き合いは思いっきり楽し
むそうです。
　年齢を重ねることでますます体のメンテナンスを
怠ってはいけないと意識しています。お家に大きく
貼ってある家族の「叶うことリスト」がどんどん叶
うように願っています。
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▽第30回目
大木　義明さん

患
者
の
７
割
以
上
が
男
性
で
、
う
ち
20
～
40
代
が
８
割
を
占

め
て
い
る
状
況
で
す
。

　

風
し
ん
が
大
き
な
問
題
と
な
る
の
は
、
妊
娠
初
期
の
女
性

が
風
し
ん
に
か
か
る
と
赤
ち
ゃ
ん
に
も
感
染
し
、
耳
が
聞
こ

え
に
く
い
、
目
が
見
え
に
く
い
、
生
ま
れ
つ
き
心
臓
に
病
気

が
あ
る
、
発
達
が
ゆ
っ
く
り
し
て
い
る
な
ど
と
い
う
「
先
天

性
風
し
ん
症
候
群
」
と
い
う
病
気
に
か
か
る
心
配
が
あ
る
こ

と
で
す
。
本
町
で
は
こ
の
よ
う
な
赤
ち
ゃ
ん
の
出
生
を
防
ぐ

こ
と
を
目
的
に
、
平
成
25
年
４
月
１
日
以
降
に
接
種
し
た
方

も
含
め
て
、
予
防
接
種
の
一
部
助
成
を
行
っ
て
い
ま
す
。
平

成
26
年
３
月
末
ま
で
の
期
限
と
な
っ
て
お
り
ま
す
の
で
、
対

象
の
方
は
ぜ
ひ
こ
の
機
会
を
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

■ 

対
象
者（
予
防
接
種
費
用
の
一
部
助
成
を
受
け
ら
れ
る
方
）

／
接
種
当
日
、
本
町
に
住
民
票
が
あ
る
方
で
、
次
に
該
当

す
る
方

①�

接
種
日
に
19
歳
以
上
50
歳
未
満
で
、
妊
娠
を
希
望
ま
た
は

予
定
し
て
い
る
女
性

②�

妊
娠
し
て
い
る
女
性
の
夫

た
だ
し
、
次
の
方
は
除
き
ま
す

❶�

風
し
ん
予
防
接
種
を
２
回
受
け
て
い
る
方

❷�

こ
れ
ま
で
の
妊
婦
健
康
診
査
で
、
風
し
ん
の
抗
体
が
十
分

あ
る
と
分
か
っ
て
い
る
方

■ 

助
成
金
額
／
医
療
機
関
に
支
払
っ
た
金
額
か
ら
３
，

０
０
０
円
を
引
い
た
額

■ 

申
請
方
法
／
次
の
も
の
を
持
参
し
て
、
左
記
に
申
請
し
て

く
だ
さ
い
。
助
成
決
定
後
、指
定
口
座
に
振
り
込
み
ま
す
。

・�

医
療
機
関
で
風
し
ん
予
防
接
種
を
受
け
た
際
に
発
行
さ
れ

る
領
収
書

・�

印
か
ん

・�

振
込
先
の
口
座
が
分
か
る
も
の

・�

妊
娠
し
て
い
る
女
性
の
夫
が
申
請
す
る
場
合
は
、
母
子
健

康
手
帳

■ 

問
い
合
わ
せ
／
ふ
れ
あ
い
交
流
セ
ン
タ
ー
健
康
推
進
係

（
☎
４
８
５
︱
１
０
０
０
）

風
し
ん
の

予
防
接
種
費
用
の

一
部
助
成
を

行
っ
て
い
ま
す
。


