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特集

目
指
せ
！
健
康
日
本
一
!!
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市
で
は
、「
健
康
・
福
祉
日
本
一
の
ま
ち
」
を

目
指
し
て
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

今
回
の
特
集
で
は
、
健
康
の
キ
ー
ワ
ー
ド
と
さ

れ
る
、
運
動
・
食
事
・
心
の
部
分
に
注
目
し
、

そ
れ
ぞ
れ
の
分
野
で
積
極
的
に
活
動
に
取
り
組

ん
で
い
る
方
々
を
紹
介
し
ま
す
。

新
年
を
迎
え
た
今
、
健
康
に
つ
い
て
し
っ
か
り

考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？



L o n g e v i t y

元
気
に
日
々
を
過
ご
さ
れ
て
い
る

お
２
人
に
、
そ
の
秘
訣
を
伺
い
ま
し
た
。

Longev i t y  OGI  Hea l t hy  L i f e

寿

寿 目
指
せ
！
健
康
日
本
一
!!

3小城市報さくら

松
本
松
子
さ
ん

お
し
ゃ
べ
り
が
元
気
の
源

　
「
お
し
ゃ
べ
り
が
大
好
き
」
と
笑
顔
が

チ
ャ
ー
ミ
ン
グ
な
松
本
さ
ん
。

　

市
内
を
走
る
巡
回
バ
ス
を
乗
り
継
い
で
、

毎
日
元
気
に
お
出
か
け
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

週
に
４
回
は
リ
ハ
ビ
リ
と
買
い
物
に
行

き
、
更
に
、　

日
に
１
度
は
２
歳
の
ひ
孫

１０

に
会
う
た
め
、
ま
た
バ
ス
へ
。
時
間
を
見

る
腕
時
計
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　

元
気
の
秘
訣
を
尋
ね
る
と
、「
友
達
と

の
お
し
ゃ
べ
り
で
す
。
バ
ス
や
病
院
の
他
、

地
区
で
も
友
達
と
集
ま
っ
て
は
お
し
ゃ
べ

り
し
て
い
ま
す
。
お
し
ゃ
べ
り
す
る
の
が

大
好
き
だ
か
ら
、
そ
の
た
め
に
は
さ
る
か

な
い
と
ね
。」

　

一
昨
年
、
怪
我
を
さ
れ
る
ま
で
は
、
飛

行
機
や
新
幹
線
を
乗
り
継
い
で
、
一
人
で

娘
さ
ん
の
い
る
名
古
屋
ま
で
出
か
け
て
い

た
と
い
う
ほ
ど
活
発
な
松
本
さ
ん
。

　

お
話
を
お
伺
い
し
た
時
は
若
い
時
の
戦

争
体
験
や
、
早
く
に
亡
く
さ
れ
た
ご
主
人

の
こ
と
を
思
い
出
し
、
涙
を
に
じ
ま
せ
て

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
が
、「
長
く
生
き

て
い
る
と
、
色
ん
な
こ
と
が
あ
る
よ
。」
と

言
っ
た
後
に
、
ま
た
供
に
こ
っ
僑
と
笑
顔

を
み
せ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

健
康
へ
の
こ
だ
わ
り

　
「
食
べ
物
の
好
き
嫌

い
は
な
い
け
ど
、
野

菜
が
一
番
好
き
。
ご

飯
は
小
さ
な
茶
碗
に

八
分
程
度
。
食
べ
過

ぎ
な
い
こ
と
が
大
事

で
す
ね
。」

 

田
中
賢
二
さ
ん

無
理
を
せ
ず
に
楽
観
主
義
で
！

　

田
中
さ
ん
の
朝
は
忙
し
い
。
ま
ず
全
身

マ
ッ
サ
ー
ジ
で
血
行
を
よ
く
し
、
そ
れ
か

ら
ミ
ニ
ラ
ジ
オ
体
操
、
仕
上
げ
は
つ
か
ま

り
腕
立
て
伏
せ
を　

回
、
こ
れ
を
毎
日
行

１０

わ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。

　
「
仕
事
は
し
て
な
い
か
ら
ね
」と
言
わ
れ

ま
す
が
、
広
大
な
畑
に
は
季
節
の
野
菜
や

果
物
を
育
て
、
手
入
れ
は
田
中
さ
ん
が
一

手
に
担
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
ま
た
、

グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
や
月
３
回
の
ゴ
ル
フ

も
楽
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

雨
の
日
は
数
独
や
漢
字
の
勉
強
を
し
、

同
居
さ
れ
て
い
る
小
学
生
の
お
孫
さ
ん
の

勉
強
も
見
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
そ
う
で
す
。

　

さ
ら
に
水
彩
画
も
た
し
な
ま
れ
て
お
り
、

「
旅
行
に
よ
く
い
く
ん
で
す
が
、
素
晴
ら

し
い
風
景
を
絵
で
も
残
し
た
い
と
思
い
、

３
年
前
か
ら
始
め
ま
し
た
。」と
絵
を
見
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

健
康
の
秘
訣
を
伺
う
と
「
規
則
正
し
い

生
活
で
す
ね
。
お
酒
が
飲
め
な
い
し
、
煙

草
も
定
年
と
同
時

に
止
め
ま
し
た
。

あ
と
は
無
理
を
し

な
い
こ
と
か
な
。」

健
康
へ
の
こ
だ
わ
り

　
「
一
番
は
く
よ
く
よ
せ
ず
、
楽
観
主
義

で
い
く
こ
と
で
す
よ
。
頭
で
考
え
す
ぎ
ず
、

お
お
ら
か
な
気
持
ち
で
ね
。供
病
は
気
か

ら
僑
と
い
う
で
し
ょ
う
！
ま
た
、
ご
近
所

さ
ん
と
の
お
つ
き
あ
い
を
大
事
に
し
て
、

会
合
や
ゴ
ミ
拾
い
な
ど
へ
の
参
加
も
心
が

け
て
い
ま
す
。」

大正７年生まれの９２歳。生まれ育った小
城町で息子さん夫婦と暮らされています。

大正１２年生まれの８７歳。芦刈町で息子さ
ん家族と暮らされています。

周囲の 声
巡回バスの運転手

南里さん

かわいい松本おばあ
ちゃん！いつまでも
お元気でバスに乗っ
てください！いつも
ありがとう。

周囲の 声
賢二さんの奥さん

 暁子 さん
ぎょうこ

主人は私を病院に連
れて行ってくれるな
ど優しい人です。ま
すます元気でいてほ
しいですね。

愛用の茶碗



S p o r t s

運
動
に
は
健
康
・
体
力
づ
く
り
や

生
活
習
慣
病
の
予
防
な
ど
の

効
果
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
気
分
転
換
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

動

目
指
せ
！
健
康
日
本
一
!!

〝
笑
い
と
健
康
〞
が
魅
力
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　

週
に
１
度
、
１
万
歩
を
目
標
に

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
さ
れ
て
い
る
の

が
「
芦
刈
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
同
好
会
」

の
皆
さ
ん
で
す
。

　

こ
の
同
好
会
は
今
年
活
動
７
年

目
を
迎
え
ま
す
。

　

き
っ
か
け
は
平
成
15
年
に
開
始

さ
れ
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室
で
す
。

　

現
在
、
女
性
約
10
名
が
参
加
さ

れ
、
車
の
少
な
い
と
こ
ろ
を
選
び
、

市
内
は
も
ち
ろ
ん
、
江
北
町
や
森

林
公
園
ま
で
歩
か
れ
て
い
ま
す
。

　

代
表
の
樋
口
さ
ん
は
「
普
段
か

ら
歩
い
て
い
る
と
健
康
に
も
良
い

で
す
ね
。
皆
さ
ん
と
お
し
ゃ
べ
り

し
な
が
ら
歩
く
の
が
楽
し
い
で
す

よ
。」

　

歩
き
始
め
て
間
も
な
く
「
昨
日

は
あ
そ
こ
に
行
っ
て
き
た
よ
！
」

と
お
し
ゃ
べ
り
も
ス
タ
ー
ト
。

　

今
日
も
楽
し
い
会
話
と
共
に
颯

爽
と
歩
か
れ
て
い
ま
す
。

・
毎
週
月
曜
日
の
９
時
30
分
ま
で
に
芦
刈
庁
舎

の
西
側
グ
ラ
ウ
ン
ド
前
に
集
合
し
て
出
発

・
参
加
費
無
料

・
体
験
も
随
時
受
付
中　

※

雨
天
の
場
合
は
中
止

活動内容

み
ん
な
一
緒
に
健
康
づ
く
り
！
水
輪
会

　

ア
イ
ル
の
プ
ー
ル
で
赤
い
帽
子

や
キ
ャ
ッ
プ
の
方
に
「
こ
ん
に
ち

は
」
と
話
し
か
け
ら
れ
た
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？

　

そ
の
方
々
が
「
水
輪
会
」
の
皆

さ
ん
で
す
。
今
、
人
気
の
水
中

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
す
が
、
効
果
的

に
歩
く
に
は
コ
ツ
が
あ
り
ま
す
。

「
水
輪
会
」
の
皆
さ
ん
は
１
年
間
の

講
習
を
受
け
て
、
水
中
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
し
て
い
る
人
に
週
に
３
日
、

歩
行
者
用
プ
ー
ル
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
で
ア
ド
バ
イ
ス
を
さ
れ
て
い
ま

す
。

　

水
輪
会
３
年
目
の
皆
さ
ん
は「
水

中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い
る
と

そ
の
歩
き
方
が
習
慣
に
な
っ
て
普

段
で
も
軽
く
歩
け
る
ん
で
す
よ
。

そ
れ
に
知
り
合
い
も
増
え
る
し
、

お
客
さ
ん
に
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
喜

ば
れ
る
と
嬉
し
い
で
す
ね
。」

　

自
分
だ
け
で
な
く
、
周
り
の
人

の
健
康
も
応
援
し
て
い
る
、
水
輪

会
の
皆
さ
ん
で
す
。

・
毎
週
火
・
木
・
金
曜
日
の
10
時
か
ら
19
時
ま
で

ア
イ
ル
の
プ
ー
ル
に
１
人
ず
つ
交
代
で
常
駐

さ
れ
て
い
ま
す

・
水
輪
会
に
入
る
た
め
に
は
講
習
が
必
要
で
す

活動内容

が
魅
力
の

キ

グ

を
目
標
に

て
い
る
の

同
好
会
」

活
動
７
年

年
に
開
始

室
で
す
。

「
普
段
か

に
も
良
い

し
ゃ
べ
り

し
い
で
す

く
「
昨
日

た
よ
！
」

ー
ト
。

と
共
に
颯

・
毎
週
月
曜
日
の

の
西
側
グ
ラ
ウ

・
参
加
費
無
料

体
験

随
時
受

活動内 容

ィま水と普よ
。

し
、喜人

・
毎
週
火
・
木
・
金
曜
日

容

のキ、ィま水
康
づ
く
り

水
輪
会

子ちは皆中的す
。

間
の 中的。の

バランスボール教室では準備体操として
「おぎ、あーも！体操」が踊られています。

「
お
ぎ
、あ
ー
も
！
体
操
」

「
お
ぎ
、あ
ー
も
！
体
操
」

す
い
わ
か
い



Spo r t s  OGI  Hea l t hy  L i f e動

バ
ラ
ン
ス
感
覚
が
磨
か
れ
る
「
バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ル
教
室
」

　

６
年
前
に
転
倒
予
防
の
た
め
に

小
城
町
の
取
り
組
み
と
し
て
始

ま
っ
た
の
が
こ
の
教
室
。

　

ボ
ー
ル
を
使
い
、
バ
ラ
ン
ス
感

覚
、
柔
軟
さ
、
筋
力
を
楽
し
く
養

う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

現
在
40
名
が
楽
し
く
体
を
動
か

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

発
足
当
時
か
ら
通
っ
て
い
る
方

は
、「
大
事
な
の
は
続
け
る
こ
と
。

運
動
不
足
が
解
消
さ
れ
、
バ
ラ
ン

ス
感
覚
が
磨
か
れ
ま
す
。」、「
自
転

車
に
乗
っ
て
い
て
転
ん
で
し
ま
っ

た
の
で
す
が
、
幸
い
に
も
怪
我
を

し
ま
せ
ん
で
し
た
。」
な
ど
の
声
が

あ
が
っ
て
い
ま
し
た
。

　

教
室
の
最
高
齢
者
は
73
歳
。「
無

理
せ
ず
楽
し
く
続
け
る
こ
と
が
元

気
の
秘
訣
で
す
ね
。
普
段
使
わ
な

い
部
分
を
伸
ば
す
の
で
運
動
不
足

の
解
消
に
な
り
ま
す
よ
。」

　

そ
し
て
、
教
室
後
の
お
し
ゃ
べ

り
も
楽
し
み
の
一
つ
だ
そ
う
で
す
。

・
毎
週
月
曜
日　

13
時
〜
14
時
30
分　
　

・
場
所　

桜
楽
館

・
会
費　

月
１
，０
０
０
円

・
興
味
が
あ
る
方
は
直
接
桜
楽
館
へ
お
越
し
く
だ
さ
い（
体
験
可
）

活動内容

　

昨
年
、
小
城
市
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
健
康
体
操
が
誕

生
し
ま
し
た
。
振
り
付
け
は
荒
巻
圭
子
先
生
、
作

曲
は
牛
津
町
の
中
島
正
人
さ
ん
、
作
詞
は
保
健
師

に
よ
る
も
の
で
す
。

　
「
あ
ー
も
！
」に
は
〝
せ
か
ら
し
い
ほ
ど
に
手
間

を
か
け
て
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
ほ
し
い
〞

と
い
う
思
い
と
、
４
町
の
ア
ル
フ
ァ
ベ
ッ
ト
（
Ａ

芦
刈
町
、Ｕ
牛
津
町
、Ｍ
三
日
月
町
、Ｏ
小
城
町
）

の
頭
文
字
か
ら
つ
け
ら
れ
ま
し
た
。

振
り
付
け

荒
巻
圭
子
先
生

おぎ、あーも！体操おぎ、あーも！体操
ワンポイントレッスン
ワンポイントレッスン

ひねりでシェイプアップ

ひねりでシェイプアップ

大きくのび～！！大きくのび～！！

かわいく
フリフリ
かわいく
フリフリ

昨
年
、
小
城
市
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
健
康
体
操
が
誕

生
し
ま
し
た
。
振
り
付
け
は
荒
巻
圭
子
先
生
、
作

曲
は
牛
津
町
の
中
島
正
人
さ
ん
、
作
詞
は
保
健
師

に
よ
る
も
の
で
す
。

「
あ
ー
も
！
」に
は
〝
せ
か
ら
し
い
ほ
ど
に
手
間

を
か
け
て
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
ほ
し
い
〞

と
い
う
思
い
と
、
４
町
の
ア
ル
フ
ァ
ベ
ッ
ト
（
Ａ

芦
刈
町
、Ｕ
牛
津
町
、Ｍ
三
日
月
町
、Ｏ
小
城
町
）

の
頭
文
字
か
ら
つ
け
ら
れ
ま
し
た
。

振
り
付
け

荒
巻
圭
子
先
生

おぎおぎ、、あーもあーも！！体操体操
ワンポイントワンポイントレッスンレッスン

ひねりででひねりでひねりでシェイプアップ
シェイプアップアッ
シェイプアップ
シェイプアップ

大きくのび～く び～大きくのびび大きくのび～大きくのび～！！！！！！！！

かわいくいくかわ くかわかわいくかわいく
リフフリリフリフリフリフリフリフリ イプアップッアッッ

イプアップ
イプアップフリフフリフリフリフリフリ

　

と
っ
て
も
楽
し
い

「
お
ぎ
、あ
ー
も
！
体

操
」、あ
な
た
も
踊
っ

て
み
ま
せ
ん
か
？

　

ご
希
望
の
方
に
は

Ｃ
Ｄ
か
カ
セ
ッ
ト
を

お
渡
し
し
て
い
ま

す
。

【
問
合
せ
】

　

健
康
増
進
課

　
（
三
日
月
庁
舎
）

　

☎
73－

８
８
２
２

バランスボール教室では準備体操として
「おぎ、あーも！体操」が踊られています。
バランスボール教室では準備体操として
「おぎ、あーも！体操」が踊られています。

楽しく踊っています。歌詞
に町名が出てくるので、嬉
しいですね。繰り返しの動
作が多いので、簡単で覚
えやすく楽しいですよ！

みんなで広げよう「
お
ぎ
、あ
ー
も
！
体
操
」

「
お
ぎ
、あ
ー
も
！
体
操
」

「
お
ぎ
、あ
ー
も
！
体
操
」

「
お
ぎ
、あ
ー
も
！
体
操
」

　子どもから高齢者まで、
簡単な動きでもしっかり
と汗をかけるものになっ
ています。
　さらにシェイプアップ
や介護予防、転倒予防の
動きを取り入れています
ので、どんどん踊ってい
ただきたいですね！

5小城市報さくら



E a t i n g

健
康
を
維
持
す
る
た
め
の

大
事
な
要
素
が
食
事
で
す
。

バ
ラ
ン
ス
の
い
い
食
べ
方
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
！

食

目
指
せ
！
健
康
日
本
一
!!

古場貴子保健師古場貴子保健師

実
践
し
よ
う
！
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
食
事
の
心
が
け

　

食
事
は
た
く
さ
ん
食
べ
る
よ
り
も
腹

八
分
ぐ
ら
い
を
目
安
に
摂
り
ま
し
ょ
う
。

つ
い
つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
方
は
、

次
の
こ
と
を
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

・
最
初
に
汁
物
を
食
べ
る

・
ゆ
っ
く
り
と
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る

１
．
食
べ
過
ぎ
な
い

　

カ
ロ
リ
ー
や
栄
養
素
が
不
足
す
る
と

い
ろ
い
ろ
な
病
気
の
原
因
に
な
る
場
合

が
あ
り
ま
す
。
毎
食
の
食
事
は
ラ
ー
メ

ン
や
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
な
ど
の
単
品
料
理

だ
け
に
な
ら
な
い
よ
う
、
主
食
、
主
菜
、

副
菜
、
汁
物
を
そ
ろ
え
、
バ
ラ
ン
ス
よ

く
摂
り
ま
し
ょ
う
！

３
．
バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
る

　

今
は
季
節
を
問
わ
ず
、
色
ん
な
野
菜

を
手
に
入
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
し

か
し
、旬
の
野
菜
の
方
が
栄
養
価
が
ず
っ

と
高
い
の
で
す
。

＊
旬
の
野
菜　

レ
ン
コ
ン
＊

　

風
邪
予
防
の
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
と
肝
臓
の
働
き
を

助
け
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12

が
豊
富
で
す
！

２
．
旬
の
も
の
を
食
べ
る

野菜を中心にビタミ
ン、ミネラル、食物繊
維を十分に摂りましょ
う

野菜か海藻をたくさん
使って第２の副菜的役
割に

米・パン・めん類などの
穀類で、糖質からのエネ
ルギーを摂りましょう

主に魚、肉、たまご、乳
製品、豆類など、タンパ
ク質やカルシウムを十分
に摂りましょう。脂肪は
ひかえめに

おもち、食べ過ぎていませんか？食 過
この時期、食べる機会が多い “ おもち ”。もち米を凝縮させている分、
小さくてもカロリーは高めです。おもちはご飯と同じ炭水化物で食べ
すぎは糖分やカロリーの摂りすぎにつながります。

大きさで違うおもちのカロリー
普段食べている丸もちを円の上に乗せてみま
しょう。カロリーの目安が分かります！

カロリーをチェック！

70ｇ（165kcal）

50ｇ（118kcal）

厚さ
2cm程度

　50ｇのおもち２個で 236kcal
あり、140ｇのごはん（茶碗１杯）
と同じです。おもちを食べるとき
は、ごはんなどの炭水化物を食べ
過ぎないようにしましょう。

　おもちは砂糖醤油や、きな粉な
どで食べるとさらにカロリーが
アップします。磯辺巻きやおろし
醤油などで、ヘルシーに食べるよ
うにしましょう。

主菜

主食 汁物

副菜

ごはん140ｇ50ｇのおもち２個

236kcal
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糖尿病受診率（小城市国保加入者）

※ただし、糖尿病であっても受診していない人や、気付いていない人も多く、
　この受診率よりも糖尿病の人はもっと多くいます。

%
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近
年
、
市
で
は
糖
尿
病
患
者
数

が
増
加
し
て
い
ま
す
。

　

佐
賀
県
は
糖
尿
病
受
診
率
が
全

国
で
も
７
位
と
上
位
に
あ
り
、
中

で
も
小
城
市
の
糖
尿
病
受
診
率
は

県
の
平
均
を
超
え
、
深
刻
な
状
況

で
す
。
糖
尿
病
の
原
因
に
は
遺
伝

や
食
べ
過
ぎ
お
よ
び
運
動
不
足
な

ど
の
生
活
習
慣
に
よ
る
も
の
が
挙

げ
ら
れ
ま
す
。

　

糖
尿
病
予
防
の
た
め
、
生
活
習

慣
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

 

砂
糖
の
目
安
量

　

砂
糖
の
１
日
の
摂
取
量
は　

ｇ
２０

（
大
さ
じ
２
杯
）
が
目
安
で
す
。

　

身
近
な
お
菓
子
や
飲
料
に
は
大

量
の
砂
糖
が
入
っ
て
い
ま
す
。

　

ど
れ
く
ら
い
入
っ
て
い
る
の
か

確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
！　

 

糖
尿
病
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

①
糖
質
を
摂
り
す
ぎ
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う

・
砂
糖
や
ご
飯
、
パ
ン
、
麺
類
、

果
物
を
食
べ
過
ぎ
な
い

・
糖
の
吸
収
を
抑
え
る
、
野
菜
、

海
藻
、
き
の
こ
を
食
べ
る

②
肥
満
を
解
消
し
ま
し
ょ
う

・
食
べ
過
ぎ
、
お
酒
の
飲
み
過

ぎ
を
避
け
る

・
低
カ
ロ
リ
ー
の
も
の
を
選
ぶ

・
運
動
で
カ
ロ
リ
ー
を
消
費

糖
分
、
摂
り
す
ぎ
て
い
ま
せ
ん
か
？
「
糖
尿
病
」
に
ご
注
意
を
！

練
り
よ
う
か
ん

（
小
２
切
）

練
り
よ
う
か
ん

（
小
２
切
）

シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ

（
１
コ
）

シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ

（
１
コ
）

ノ
ン
カ
ロ
リ
ー
炭
酸
飲
料

（
３
５
０
ml
）

ノ
ン
カ
ロ
リ
ー
炭
酸
飲
料

（
３
５
０
ml
）

炭
酸
飲
料

（
３
５
０
ml
）

炭
酸
飲
料

（
３
５
０
ml
）

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク

（
５
０
０
ml
）

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク

（
５
０
０
ml
）

缶
コ
ー
ヒ
ー

（
１
９
０
ml
）

缶
コ
ー
ヒ
ー

（
１
９
０
ml
）

シ
ュ
ー
ク
リ
ー
ム

（
１
コ
）

シ
ュ
ー
ク
リ
ー
ム

（
１
コ
）

チ
ョ
コ
レ
ー
ト

（
６
か
け
）

チ
ョ
コ
レ
ー
ト

（
６
か
け
）

饅
頭
（
１
コ
）

饅
頭
（
１
コ
）

30g
20g

30g
12g

7g
17g

30g

4g

42g

歩
く
…
…
…
…
…
…　

分
２０

風
呂
そ
う
じ
…
…
…　

分
１５

階
段
上
り
…
…
…
…
５
分

で
約　

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
の

４０

消
費
！

人
間
〝
食
〟
が
一
番
大
切

　

誰
も
が
健
康
で
あ
り
た
い
と

願
う
で
し
ょ
う
。「
食
べ
る
こ

と
は
生
き
る
こ
と
」
と
言
い
ま

す
が
、
毎
日
摂
る
食
事
だ
か
ら

こ
そ
食
で
病
気
に
な
ら
な
い
よ

う
に
、
き
ち
ん
と
勉
強
し
て

知
っ
て
お
か
な
い
と
。
こ
の
飽

食
の
時
代
だ
か
ら
こ
そ
、
食
の

教
育
が
大
事
だ
と
思
い
ま
す
。

活
動
に
参
加
し
た
き
っ
か
け

　

ま
ず
自
分
の
健
康
の
た
め
。

そ
し
て
家
族
の
た
め
。
そ
れ
か

ら
地
域
の
人
の
た
め
。
活
動
を

と
お
し
て
、
健
康
の
あ
り
が
た

み
を
感
じ
ま
す
。

　

以
前
は
あ
ま
り
気
に
し
な

か
っ
た
け
ど
、
塩
分
や
糖
分
に

つ
い
て
学
ぶ
と
、
体
に
良
い
食

べ
も
の
を
気
に
す
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
（
食
生
活
改
善

推
進
員
）
の
使
命

　

私
た
ち
の
役
目
は
自
分
が
学

ん
だ
こ
と
を
地
域
の
方
々
に
伝

え
て
い
く
こ
と
で
す
。
啓
発
活

動
は
繰
り
返
し
や
っ
て
い
く
事

が
重
要
で
す
。
そ
れ
に
、
子
ど

も
の
頃
か
ら
味
が
わ
か
る
力
を

育
て
て
い
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

　

最
近
は
保
育
園
や
学
校
な
ど

か
ら
呼
ば
れ
て
行
く
こ
と
も
多

く
、
子
ど
も
た
ち
と
ふ
れ
あ
い

な
が
ら
楽
し
く
活
動
を
し
て
い

ま
す
。
皆
さ
ん
も
自
分
自
身
そ

し
て
家
族
の
健
康
を
守
る
た
め
、

私
た
ち
と
一
緒
に
活
動
し
ま
せ

ん
か
！

食
生
活
改
善
推
進
協
議
会 

古
賀
会
長
に
突
撃
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
！

　食生活改善推進協議会は、全国的
な組織。佐賀県では昭和４３年に旧小
城郡が県内でも最初に立ち上げた。
　現在、小城市のヘルスメイト（食生
活改善推進員）は約１８０人。ヘルスメ
イトになるためには、市が主催する
講習会への参加が必要。

左から　　江口和嘉子さん（小城町）　
　　　　　森永都和子さん（芦刈町）　
　会　長　古賀　昌子さん（牛津町）　
　副会長　石山　惇子さん（三日月町）

ヘルスメイトの皆さん

私たちの健康は私たちの手で！



 

ご相談ください・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
佐賀県精神保健福祉センター  （電話予約が必要です　☎７３－５０６０）  
1　一般相談　（第 2・第 4金曜日　午後）　　　　　
2　思春期こころの相談 （第 1・第 3水曜日　午後）　　
3　薬物・アルコール・ギャンブルなど、 依存症に関する相談（第 1・第 3火曜日　午後）　　　　　　　　　　　　
佐賀こころの電話  ☎７３－５５５６（月曜日～金曜日　9時～ 16時）        
　対人関係の悩み、性格・行動上の悩み、思春期の悩み、育児・介護にまつわる悩み

　

M e n t a l

う

つ

や

精

神

的

な

病

気

の

早

期

発

見

早

期

治

療

の

た

め

に

心

目
指
せ
！
健
康
日
本
一
!!

Menta l  OG I  Hea l t hy  L i f e心

佐賀県
精神保健福祉センター

所長峯田　聖
まり

上
手
に
ス
ト
レ
ス
解
消
を
！

　
「
小
城
市
健
康
プ
ラ
ン
」の
ア

ン
ケ
ー
ト
結
果
で
は
、
ス
ト
レ

ス
解
消
が
「
あ
ま
り
で
き
て
い

な
い
」
と
「
ほ
と
ん
ど
で
き
て

い
な
い
」
を
合
わ
せ
て　
・
８
２７

％
が
『
で
き
て
い
な
い
』
と
答

え
て
お
り
、
全
国
に
比
べ
８
・

６
％
も
高
い
結
果
と
な
っ
て
い

ま
す
。
自
分
に
あ
っ
た
ス
ト
レ

ス
解
消
法
を
実
行
し
て
み
ま

し
ょ
う
！

 

門
家
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　

周
り
の
方
で
、「
い
つ
も
よ
り

元
気
が
な
い
」
と
気
づ
い
た
ら
ぜ

ひ
声
を
か
け
て
、
そ
の
人
の
立
場

に
な
っ
て
話
を
聴
い
て
あ
げ
て
く

だ
さ
い
。
こ
の
「
い
つ
も
と
様
子

が
違
う
」
と
い
う
の
は
身
近
な
人

し
か
気
づ
け
な
い
重
要
な
サ
イ
ン

で
す
。
そ
の
た
め
に
も
、
普
段
か

ら
家
族
、
友
人
、
学
校
や
職
場
、

地
域
な
ど
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
で

人
と
人
と
の
つ
な
が
り
を
築
い
て

お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。 

　

ス
ト
レ
ス
は
誰
し
も
多
か
れ
少

な
か
れ
自
覚
し
て
い
る
も
の
で
す
。

何
を
ス
ト
レ
ス
に
感
じ
る
か
は
ひ

と
り
ひ
と
り
違
い
ま
す
し
、
ス
ト

レ
ス
に
強
い
人
も
弱
い
人
も
い
ま

す
。
ス
ト
レ
ス
へ
の
対
処
法
も
違

い
ま
す
の
で
、
自
分
に
合
う
ス
ト

レ
ス
解
消
法
を
見
つ
け
、
早
め
に

対
処
し
て
く
だ
さ
い
。

　

し
か
し
、
対
処
能
力
を
超
え
る

ス
ト
レ
ス
に
遭
遇
し
た
り
、
過
度

の
ス
ト
レ
ス
が
長
期
に
わ
た
っ
て

続
く
と
脳
神
経
系
の
機
能
の
異
常

が
生
じ
、
う
つ
病
に
移
行
す
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

う
つ
病
は　

人
に
１
人
が
一
生

１５

の
う
ち
に
経
験
す
る
と
い
わ
れ
る

身
近
な
病
気
で
、
誰
で
も
か
か
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
う
つ
病
に

な
る
と
、
抑
う
つ
気
分
や
興
味
・

喜
び
の
喪
失
な
ど
の
精
神
症
状
だ

け
で
な
く
、
睡
眠
障
害
、
食
欲
不

振
な
ど
の
身
体
症
状
も
現
れ
ま
す
。

「
最
近
、
よ
く
眠
れ
な
い
」「
飲
酒

量
が
増
え
た
」
な
ど
の
う
つ
の
サ

毅

毅

毅

毅

イ
ン

毅

毅

に
気
づ
い
た
ら
、
早
め
に
専

うつ病自己チェック
うつ病の診断には「抑うつ気分」と「興味・喜びの喪失」
の 2項目が重要です。
□１、この１か月間、気分が沈んだり、ゆううつ
な気持ちになったりすることがよくありまし
たか？

□２、この１か月間、どうも物事に対して興味が
わかない、あるいはこころから楽しめない感
じがよくありましたか？

上記の２項目の１つ以上に該当するならば、さらに
次の質問に移ります。
□３、食欲の減退あるいは増加、体重の減少ある
いは増加

□４、睡眠障害（不眠あるいは睡眠過多）
□５、精神運動性の障害（強い焦燥感・運動の制止）
□６、疲れやすいまたは気力の減退
□７、強い罪責感
□８、思考力や集中力の低下または決断困難
□９、自殺への思い
全９問中５つ以上の症状があり、これらがほとんど
１日中、2 週間以上続いている場合、うつ病の可能
性が疑われますのでかかりつけ医、精神科・心療内
科または下記の相談窓口にご相談ください。 小城駅

小城高校

桜城館

小城公民館

小城庁舎

バス
センター
桜岡
小学校

小城
公園

精神保健
福祉センター

佐
賀
県

精
神
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

小
城
市
小
城
町
１
７
８－

９

☎
73－

５
０
６
０

「小城市健康プラン」2007年３月発行より
■かなりできている　　■まあまあできている
■あまりできていない　■ほとんどできていない
■無回答

全国 小城市



熱
い
思
い
を
筆
に
込
め
て決意を込めて、課の職員17名で一文字ずつ書きあげたスローガン

　市民の皆様に寄り添った仕事をしていこうと決意し、スローガンを『「愛」
いのちをたいせつにする健康づくり』と決めました。また、家族の健康を
守るためにもまず自分が元気であることが大事です。皆が元気な「健康日
本一！」のまちづくりを目指し、努力して参ります。

健康増進課　課長　田中　博起

市民の皆
いのちをた
守るために
本一！」の

9小城市報さくら

　

新
年
号
は
健
康
に
関
す
る

特
集
と
云
う
事
で
私
自
身
の

健
康
に
つ
い
て
お
話
を
し
ま

す
。

　

体
調
も
い
た
っ
て
絶
好
調

だ
っ
た
平
成　

年
４
月
の
中

２１

旬
に
脳
ド
ッ
ク
と
Ｐ
Ｅ
Ｔ
Ｃ

Ｔ
（
ペ
ッ
ト
…
ど
ん
な
小
さ

な
ガ
ン
で
も
発
見
出
来
る
機

械
）
の
検
査
を
受
け
ま
し
た
。

　

結
果
は
ペ
ッ
ト
の
方
で
異

常
あ
り
と
の
こ
と
で
し
た
。

　

今
ま
で
ど
こ
か
調
子
の
悪

い
所
が
あ
る
訳
で
も
な
く
、

健
康
そ
の
も
の
と
思
っ
て
い

た
の
で
、
最
初
は
信
じ
る
事

が
出
来
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ

の
後
、
色
々
な
検
査
等
を
し

て
も
そ
の
結
果
は
異
常
な
し
。

　

ペ
ッ
ト
の
機
械
の
読
み
違

い
で
は
と
も
云
わ
れ
、
６
月

に
再
度
ペ
ッ
ト
Ｃ
Ｔ
を
受
け

ま
し
た
が
又
同
じ
よ
う
に
異

常
あ
り
と
の
診
断
で
し
た
。

　

再
度
検
査
を
受
け
、
結
果

と
し
て
８
月
中
旬
頃
に
「
悪

性
リ
ン
パ
腫
」
の
疑
い
あ
り

と
の
ガ
ン
告
知
を
受
け
ま
し

た
。

　

自
分
で
は
体
は
異
常
も
な

く
、
痛
く
も
な
く
、
い
た
っ

て
健
康
そ
の
も
の
で
自
分
に

か
ぎ
っ
て
ガ
ン
に
な
る
な
ん

て
…
と
、
に
わ
か
に
信
じ
る

事
が
出
来
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

月
に
な
り
久
留
米
市
で
再

１０度
検
査
を
し
て
、
同
時
に
入

院
し
て
抗
ガ
ン
剤
治
療
に
入

り
ま
し
た
。

　

３
週
間
の
入
院
で
し
た
が

病
気
の
症
状
は
何
も
な
く
、

た
だ
治
療
の
副
作
用
が
色
々

出
て
き
つ
か
っ
た
よ
う
に
思

い
ま
す
。

　

し
か
し
、
入
院
中
や
退
院

し
て
か
ら
通
院
で
の
治
療
に

お
い
て
も
両
親
や
家
族
の
気

配
り
、
職
員
の
み
ん
な
の
が

ん
ば
り
、
市
民
の
皆
さ
ん
方

の
励
ま
し
等
本
当
に
あ
り
が

た
く
、
た
だ
た
だ
、
感
謝
、

感
謝
で
し
た
。

　

平
成　

年
２
月
で
治
療
が

２２

終
わ
り
、
そ
の
後
の
検
査
で

完
全
に
良
く
な
っ
た
と
の
結

果
を
聞
い
て
、
妻
や
子
ど
も

達
が
涙
を
流
し
て
喜
ん
で
く

れ
た
事
は
忘
れ
ら
れ
ま
せ
ん
。 　

月
並
み
な
言
葉
か
も
し
れ

な
い
け
ど
、
病
気
に
な
っ
て

初
め
て
健
康
の
あ
り
が
た
さ
、

家
族
の
あ
り
が
た
さ
、
そ
し

て
周
り
の
人
達
の
あ
り
が
た

さ
を
改
め
て
実
感
し
ま
し
た
。

　

病
気
は
発
見
が
早
け
れ
ば

早
い
ほ
ど
治
る
の
も
早
い
し

本
人
も
苦
し
ま
ず
に
済
み
ま

す
。

　

健
康
な
時
に
ち
ゃ
ん
と
検

査
や
健
診
を
し
て
自
分
自
身

を
大
切
に
し
て
い
き
ま
し
ょ

う
。

　

健
康
で
あ
れ
ば
元
気
で
が

ん
ば
れ
ま
す
。
み
ん
な
、
そ

れ
ぞ
れ
が
色
々
な
役
割
を

持
っ
て
い
る
か
ら
。

　

今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い

申
し
上
げ
ま
す
。

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

小
城
市
長　

江
里
口
秀
次
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