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類
が
血
液
の
酸
化
を
抑
え
、

動
脈
硬
化
を
防
ぎ
ま
す
。

　

１
日
５
皿
の
野
菜
料
理
を

３
回
に
分
け
て
食
べ
ま
し
ょ

う
。

　

▽
作
り
置
き
野
菜
料
理

（
き
ん
ぴ
ら
ご
ぼ
う
、ひ
じ
き

煮
）

　

▽
生
で
食
べ
る
野
菜
を
保

存
す
る
（
冷
や
し
ト
マ
ト
、

ス
テ
ィ
ッ
ク
キ
ュ
ウ
リ
）

　

▽
具
だ
く
さ
ん
汁
を
作
る

（
芋
の
子
汁
、
け
ん
ち
ん
汁
、

ミ
ネ
ス
ト
ロ
ー
ネ
）

　

▽
根
菜
料
理
を
作
る
（
カ

レ
ー
、
シ
チ
ュ
ー
、
肉
じ
ゃ

が
、
ポ
ト
フ
）
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▽
低
カ
ロ
リ
ー
で
、
満
腹

感
が
得
ら
れ
ま
す
。

　

▽
食
物
繊
維
（
水
溶
性
）

が
糖
の
吸
収
を
緩
や
か
に

し
、
食
後
の
血
糖
値
の
上
昇

を
抑
え
ま
す
。

　

▽
カ
リ
ウ
ム
が
体
の
中
の

ナ
ト
リ
ウ
ム
（
塩
分
）
を
体

外
に
出
し
ま
す
。

　

▽
カ
ロ
テ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
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　※詳細については、申し込まれた方に別途通知します。
�������	
��保健センター　�46-5571
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　メタボリッ
クシンドロー
ム予防のため
の食事や運動
に関するお話
と実技

９：30～12：0010月16日（金）

10：00～12：0011月13日（金）

〃12月11日（金）

〃１月15日（金）

〃２月５日（金）

〃３月５日（金）
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������介護ボランティア活動にお手伝いできる方
　　　　　20人程度
������筆記用具・動きやすい服装
�����10月16日（金）
�������	
��保健センター　�46-5571
　　　　　　　　　　　　社会福祉協議会　�46-5077

����������

高齢者のこころ
と体について

延年荘
10：00～
　11：30

10月21日（水）

高齢者対象・レ
クリエーション
の講話と実技

保健
センター

10：00～
　11：30

11月10日（火）

ひらいずみ介護
予防教室体験

延年荘
10：30～
　11：30

11月11日（水）
　　12日（木）

地域活動紹介・
座談会

延年荘
10：00～
　11：30

12月２日（水）
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切り干し大根の煮物
��

ほうれんそうのおひたし
��

かぼちゃの煮物

���

ゆでブロッコリー
����

冷やしトマト

����

15 �� ������

�������    く
ん

いわぶち あきひろ

「寝る前に飲むのは水か
お茶にしています」

�������    く
ん

あべ だいや

「甘い物はあまり食べさ
せていません」

�������    ちゃん

かまた はるあ

「自分から歯磨きをした
がります」

�������    く
ん

あらき しゅうと

「寝る前の水分補給は水
かお茶にしています」

�������    ちゃん

きくち ももか

「毎日仕上げ磨きはきち
んと磨いています」

�������    く
ん

おのでら たくと

「仕上げ磨きは眠たく
なっても必ず磨いてあげ
ます」

�������    く
ん

ちば とうた

「朝晩、仕上げ磨きをして
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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盛
岡
市
、
紫
波
町
の
保
育
園
に
勤
務

す
る
男
性
保
育
士
・
調
理
士
の
有
志　
10

人
で
つ
く
る
グ
ル
ー
プ
「
男
性
保
育
士

連
」
に
よ
る
「
フ
ァ
ン
タ
ジ
ス
タ
シ
ョ

ー
」
を
開
催
し
ま
す
。

　

自
作
の
歌
を
歌
っ
た
り
、
ギ
タ
ー
や

民
族
楽
器
の
演
奏
に
合
わ
せ
て
踊
っ
た

り
、
海
外
の
伝
統
武
術
を
披
露
し
た
り

と
、
大
人
も
子
ど
も
も
心
と
体
を
躍
ら

せ
る
多
彩
な
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
見
ど

こ
ろ
で
す
。
親
子
で
は
も
ち
ろ
ん
の
こ

と
、
興
味
の
あ
る
方
は
、
ぜ
ひ
ご
参
加

く
だ
さ
い
。

　
【
男
性
保
育
士
連
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
】

　

保
育
士
連
の
メ
ン
バ
ー
は
、
男
性
保

育
士
の
認
知
、
保
育
園
間
の
交
流
、
各
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自
の
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
を
目
的
と
し
、
日

ご
ろ
保
育
園
で
実
践
し
て
い
る
保
育
を

広
く
披
露
し
て
い
ま
す
。
イ
ベ
ン
ト
な

ど
親
子
交
流
の
機
会
に
は
、
お
父
さ
ん

た
ち
に
子
ど
も
と
の
遊
び
の
ヒ
ン
ト
や

積
極
的
な
子
育
て
参
加
の
き
っ
か
け
を

提
供
し
て
い
ま
す
。
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月　

日
（
日
）

10

18

��
�
�
　

時
〜　

時
こ
ろ

10

12

　
　
　
　
（
受
け
付
け
９
時　

分
〜
）

30

��
�
�
平
泉
小
学
校
体
育
館

�
�
�
�
無
料（
整
理
券
が
必
要
で
す
）

�
�
�
�
�
�
�
　

月　

日（
水
）ま
で

10

14

　
　
　
　

平
泉
保
育
所
、長
島
保
育
所
、

　
　
　
　

平
泉
幼
稚
園
、
役
場
、
保
健

　
　
　
　

セ
ン
タ
ー
、
町
公
民
館
、
町

　
　
　
　

立
図
書
館
で
配
布
し
ま
す
。

�
�
�
�
水
筒
（
水
か
麦
茶
）

　

※
小
学
生
未
満
の
お
子
さ
ん
の
参
加

に
は
、保
護
者
が
同
伴
し
て
く
だ
さ
い
。

　

※
駐
車
場
は
、
町
営
毛
越
寺
駐
車
場

の
奥
の
方
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。
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毎
週
水
曜
日
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６
日
（
火
）
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日
（
火
）
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日
（
火
）

20
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日
（
火
）

20
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日
（
水
）

28
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日
（
金
）

30
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町
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
（
平
泉
保

　

育
所
内
）�
　

―
２
７
６
７
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　近ごろ、地域の皆さんから「道路わきや草むらに犬や
猫のふん尿が目立って汚い」「うちの敷地内に犬（また
は猫）がふん尿をして対応に困っている」など、ペット
の飼い方やマナーについての苦情や相談が寄せられてい
ます。
　犬や猫を飼うときは、その本能や習性、生理をよく理
解し、愛情を持って飼いましょう。またルールを守り、

他人に迷惑や危害を及ぼすことのないようにしましょ
う。「動物の愛護及び管理に関する法律」や関連法令には、
飼い主が守らなければならないさまざ
まなことが定められています。飼い主
は、責任を持って正しく飼いましょう。
�������保健センター
　　　　　　　�46-5571
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