
�� ������ 10

���

������������
���������������	
���������

�������	
����
���	�����������������

�
�
�
�
�
�
�
	

��
����
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


　

身
体
活
動
の
目
標
を
達
成
す
る
た
め

に
は
、
日
常
生
活
中
の
運
動
と
生
活
活

動
を
無
理
な
く
組
み
合
わ
せ
、
身
体
活

動
量
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

　

改
め
て
運
動
す
る
時
間
が
な
い
方

は
、
通
勤
・
通
学
時
に
歩
行
を
取
り
入

れ
た
り
、
家
事
に
積
極
的
に
取
り
組
ん

だ
り
す
る
こ
と
も
お
勧
め
し
ま
す
。

　

個
々
の
体
力
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
が

違
い
ま
す
の
で
、
自
分
の
身
体
状
況
に

応
じ
た
身
体
活
動
を
選
択
し
ま
し
ょ

う
。

　

最
後
に
、
メ
タ
ボ
の
予
防
・
改
善
に

は
、
身
体
活
動
量
を
増
や
す
こ
と
に
加

え
て
、
食
事
や
休
養
・
禁
煙
な
ど
の
あ

り
方
も
重
要
で
す
。
身
体
活
動
の
み
で

な
く
、
食
生
活
の
改
善
な
ど
を
併
用
し

て
実
践
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
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町の運動教室「脱�　メタボ教室」の様子

　

同
指
針
で
は
運
動
の
強
さ
と
量
を
示

し
、
運
動
の
強
さ
を
「
メ
ッ
ツ
」、
量
を

「
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」
と
表
し
て
い
ま
す
。

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
量
と

し
て
、
週
に　

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
以
上
の

23

身
体
活
動
（
運
動
・
生
活
活
動
）
を
行

い
、
そ
の
う
ち
４
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
以
上

の
活
発
な
運
動
を
行
う
こ
と
を
目
標
と

し
て
い
ま
す
。

　

同
指
針
に
お
け
る
身
体
活
動
と
は
、

運
動
と
生
活
活
動
を
合
わ
せ
た
も
の
を

い
い
ま
す
。
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身
体
活
動
の
う
ち
、
体
力
の
維
持
・

向
上
を
目
的
と
し
て
意
図
的
に
実
施
す

る
も
の
を
い
い
ま
す
。

　

※
例
え
ば
…
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
ラ
ン

ニ
ン
グ
・
水
泳
・
ス
ト
レ
ッ
チ
・
山
登
り
・

ボ
ウ
リ
ン
グ
・
ヨ
ー
ガ
―
な
ど
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身
体
活
動
の
う
ち
、
運
動
以
外
の
も

の
を
い
い
、
職
業
活
動
な
ど
も
含
み
ま

す
。

　

※
例
え
ば
…
炊
事
洗
濯
・
床
掃
除
・

子
ど
も
と
遊
ぶ
・
介
護
・
庭
仕
事
・
洗
車
・

運
搬
・
階
段
の
上
り
下
り
・
オ
フ
ィ
ス

ワ
ー
ク
・
農
作
業
―
な
ど

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予

防
・
改
善
の
た
め
に
は
、
運
動
と
食
事

が
重
要
で
す
。

　

今
回
は
、
運
動
量
が
減
少
す
る
冬
場

だ
か
ら
こ
そ
普
段
の
生
活
を
見
直
し
、

運
動
実
践
の
き
っ
か
け
作
り
に
す
る
た

め
、
運
動
の
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
紹
介

し
ま
す
。

　

活
発
な
運
動
を
行
う
と
消
費
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
増
え
て
、
糖
や
脂
質
の
代
謝
が

活
発
と
な
り
、
内
臓
脂
肪
の
減
少
が
期

待
さ
れ
ま
す
。

　

そ
の
結
果
、
血
糖
値
や
脂
質
異
常
、

血
圧
が
改
善
さ
れ
、
生
活
習
慣
病
の
予

防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ま
た
、
運
動
に
よ
る
消
費
エ
ネ
ル
ギ

ー
の
増
加
と
体
力
の
向
上
も
生
活
習
慣

病
の
予
防
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

わ
が
国
で
は
生
活
習
慣
病
予
防
対
策

と
し
て
、
安
全
で
有
効
な
運
動
を
国
民

に
広
く
普
及
す
る
た
め
に
、
身
体
活
動

と
運
動
量
の
具
体
的
基
準
値
を
「
健
康

づ
く
り
の
た
め
の
運
動
指
針
２
０
０

６
」
で
示
し
ま
し
た
。
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�����２月６日（金）　13：30～
�����保健センター（無料）
�����２月４日（水）　※予約制です。
�������	
��保健センター�46-5571
　　　　　　　　　　　　一関保健所�26-1415
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�����１月27日（火）　18：00～19：30
�����保健センター
�����【講演】「子どもの“こころ”を育てる
　　　　　　　　　～思春期を見通して～」
　　　　　【講師】　応用心理士・沼井眞理子さん
�����１月20日（火）
�������	
��保健センター�46-5571

���������	
��
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�������    ちゃん

きくち さき

「おやつにお芋などをあ
げています」

�������    く
ん

いせ ゆうと

「麦茶を飲ませています。
夜はしっかり仕上げ磨き
をしています」

�������    く
ん

おのでら けんしん

「甘い物は食べています
が、朝・夕しっかり歯磨
きしています」

�������     ちゃん

ちば りのこ

「飲み物はお茶にしてい
て、外出にもお茶を持参
しています」

　このコーナーでは、町の健康診査で「むし歯
のない３歳児」として表彰されたお子さんを紹
介します。付き添いの保護者の方には、むし歯
ゼロへの取り組みを教えてもらいました。
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�������　※３回コース���

県立南光病院
沖田憲一臨床心理科長

講義・演習
「傾聴のための基礎知識　入門編
～傾聴ってどんなこと？～」ほか

１月23日（金）
13：30～16：00

県立南光病院
沖田憲一臨床心理科長

講義・演習
「傾聴のための基礎知識　応用編
～傾聴ってどんなこと？～」ほか

２月５日（木）
13：30～16：00

久慈保健所職員
久慈地域ボランティア団体
ほか

講義「傾聴ボランティアの実際に
ついて」ほか

２月下旬予定
13：30～16：00

※３回の講座を受講した方には修了証書を授与します。
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�����保健センター
�����１月16日（金）
�������	
��

　　　　　保健センター　�46-5571
　　　　　一関保健所　�26-1415
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���１月21日（水）　18：00～20：00
���一関文化センター大ホール
���【ＤＶＤ視聴】「パンデミックへの備え」

　　　【講演】「新型インフルエンザ発生に対する備え
　　　　　　　とその対応について」
　　　【講師】岩崎惠美子仙台市副市長
�������	
��

　　　一関保健所　�26-1415　�26-3565
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　�冷たいものより温かいものを食べ（飲み）ましょ
う。
　�寒い地域で採れる食べ物には、体を温める作用
があります。
　�寒い時期が旬の食べ物には、体を温める働きが
あります。
　�しょうが、唐辛子、ネギといった香味野菜には、
血行を促進する働きがあります。

　�みそ、酒かすなどの調味料も料理を冷めにくく
して体を温める作用があります。
　�赤い色にも血の巡りを良くして温かくする働き
があります。食材だけでなく、ろうそくの炎や赤い
テーブルクロスなどを食卓周りに使いましょう。
　�なべや食器の素材は、金属製のものより土のも
の（土鍋）の方が冷めにくいので使用しましょう。
　�果物を冷蔵庫に入れる、水に氷を入れるなど、
習慣で冷やしているものをなくしましょう。

�������町民福祉課　�46-5562
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