
10広報せたな

health

今
日
か
ら
始
め
よ
う
外
骨
に
良
い
生
活
習
慣
鎧

今月の担当

笹田美沙代＆

垣本利子です

　

3
月
1
日
〜
8
日
は
女
性
の
健
康
週
間

で
す
。

　

今
月
は
女
性
が
特
に
気
を
つ
け
た
い
病

気
の
ひ
と
つ
「
骨
粗
鬆
症
」
の
お
話
で
す
。

　

骨
粗
鬆
症
は
、
骨
の
量
が
減
っ
て
ス
カ
ス

カ
に
な
っ
た
結
果
、
骨
折
し
や
す
く
な
る
病

気
で
す
。

　

骨
粗
鬆
症
は
、
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な

い
こ
と
か
ら
沈
黙
の
病
と
言
わ
れ
ま
す
。
し

か
し
、
骨
折
し
て
し
ま
う
と
寝
た
き
り
に
つ

な
が
る
可
能
性
が
高
い
病
気
で
す
。
い
つ
ま

で
も
健
康
で
自
立
し
た
生
活
を
送
る
た
め
に

骨
粗
鬆
症
の
予
防
と
対
策
に
取
り
組
む
こ
と

が
大
切
で
す
。

　

年
を
重
ね
る
ご
と
に
ど
ん
な
人
で
も
骨
の

量
は
減
っ
て
い
き
ま
す
が
、
骨
粗
鬆
症
は
特

に
女
性
に
多
く
み
ら
れ
、　

歳
以
上
の
女
性
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の
約
半
分
を
占
め
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

骨
粗
鬆
症
が
女
性
に

多
い
理
由
は
、
女
性
は

男
性
に
比
べ
る
と
も
と

も
と
骨
が
細
く
、
ま
た

閉
経
に
よ
っ
て
骨
を
つ

く
る
も
と
に
な
る
女
性

ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
減
る
た
め
で
す
。

　

骨
粗
鬆
症
は
、
生
活
習
慣
の
改
善
で
あ
る

程
度
予
防
が
で
き
る
「
生
活
習
慣
病
」
で
す
。

骨
に
よ
い
生
活
習
慣
に
つ
い
て
、
い
く
つ
か

ご
紹
介
し
ま
す
。

●
食
事
に
つ
い
て

　

骨
量
の
減
少
を
抑
え
る
た
め
に

は
、
最
低
で
も
8
0
0
取
/
日
以
上

の
カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取
が
必
要
で
す
。

カ
ル
シ
ウ
ム
は
乳
製
品
や
大
豆
製

品
、
小
魚
、
緑
黄
野
菜
、
海
草
な
ど

に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
良
く
す
る
た

め
に
ビ
タ
ミ
ン
D
の
多
い
食
品
（
き

の
こ
類
や
お
魚
）
を
組
み
合
わ
せ
て

摂
取
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
ま

た
、
塩
分
の
摂
り
す
ぎ
は
尿
と
一
緒

に
カ
ル
シ
ウ
ム
を
排
泄
し
て
し
ま
う

た
め
、
薄
味
を
心
が
け
る
こ
と
も
大

切
で
す
。

〜
思
春
期
か
ら
丈
夫
な
骨
を
〜

　

思
春
期
に
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
高
ま

る
と
、
骨
を
作
る
細
胞
が
活
性
化
し
、
小
学
校

高
学
年
頃
か
ら
骨
の
量
が
一
気
に
増
え
て
い

き
、　

歳
ご
ろ
に
最
大
骨
量
に
達
し
ま
す
。
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丈
夫
な
骨
を
作
る
時
期
で
あ
る
思
春
期
に

無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
行
う
こ
と
は
、
将
来

骨
粗
鬆
症
に
な
る
危
険
性
を
高
め
て
し
ま
う

た
め
注
意
が
必
要
で
す
。
ま
た
、
中
学
生
ま

で
は
、
給
食
で
牛
乳
を
摂
取
す
る
機
会
が
あ

り
ま
す
が
、
高
校
生
、
大
学
生
と
な
っ
て
お
弁

当
や
外
食
に
な
っ
た
と
た
ん
に
カ
ル
シ
ウ
ム

の
摂
取
が
不
足
し
始
め
、
全
年
代
を
と
お
し

て
、　

歳
前
後
の
カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取
量
が
最

20

も
少
な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

骨
粗
鬆
症
予
備
軍
に
な
ら
な
い
た
め
に
、

思
春
期
か
ら
し
っ
か
り
カ
ル
シ
ウ
ム
を
摂
取

し
ま
し
ょ
う
。

●
日
光
浴
に
つ
い
て

　

屋
外
に
出
て
日
光
に
当
た
る
こ
と
で
、
カ

ル
シ
ウ
ム
を
吸
収
し
や
す
く
し
て
く
れ
る
ビ

タ
ミ
ン
D
が
生
成
さ
れ
ま
す
。

　

夏
の
晴
れ
た
日
に
日
光
を
浴
び
た
場
合
で

約
6
分
、
ま
た
、
冬
の
曇
っ
た
日
で
も
約　

分
３０

日
光
を
浴
び
れ
ば
１
日
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン

D
の
量
が
生
成
さ
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

●
運
動
に
つ
い
て

　

運
動
に
よ
っ
て
適
度
に
骨
に
負
荷
を
か
け

る
こ
と
が
、
骨
を
丈
夫
に
保
ち
骨
折
を
予
防

す
る
た
め
に
役
立
ち
ま
す
。
散
歩
（
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
）
や
家
の
中
で
も
で
き
る
体
操
な
ど
、
日

頃
か
ら
こ
ま
め
に
体
を
動
か
す
こ
と
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。

●
た
ば
こ
と
お
酒
に
つ
い
て

　

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
減
ら
し
、
尿
へ
の

排
泄
を
増
や
し
て
し
ま
う
の
で
、
た
ば
こ
や

お
酒
の
過
剰
摂
取
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

コ
リ
ド
ー
ル
交
流
情
報

コ
リ
ド
ー
ル
交
流
情
報
館館
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長
万
部
町                                      

長
万
部
ポ
イ
ン
ト
ガ
イ
ド

●
学
習
文
化
セ
ン
タ
ー
●

５
万
７
千
冊
の
書
籍
類
、
５
０
０
枚
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
等

を
豊
富
に
揃
え
た
図
書
館
や
Ａ
Ｖ
室
、
最
新
設
備

を
誇
る
多
目
的
ホ
ー
ル
を
備
え
て
い
ま
す
。
図
書

館
は
、
無
料
と
な
っ
て
い
ま
す
の
で
お
立
ち
寄
り

く
だ
さ
い
。
●
場
所
/
長
万
部
4
1
1
の
2
1
6

（
セ
ン
タ
ー
通
り
）
●
時
間
/
午
前　

時
〜
午
後
６

10

時
＊
夜
間
特
別
開
館
/
毎
週
木
曜
日
午
後
９
時
ま

で
●
休
館
日
/
月
曜
日
、
年
末
年
始
●
問
い
合
わ

せ
先
/
学
習
文
化
セ
ン
タ
ー
撮
0
1
3
7
7
・
2
・

5
7
5
7

八
雲
町                                         

7
月　

日
ま
で
開
催
中
外
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温
泉
め
ぐ
り
ス
タ
ン
プ
ラ
リ
ー

参
加
ホ
テ
ル
・
旅
館
で
ス
タ
ン
プ
を
押
印
し
て
く
だ

さ
い
。
ス
タ
ン
プ
１
個
で
ハ
ー
ベ
ス
タ
ー
八
雲
の

食
事
代
、
オ
ー
ト
リ
ゾ
ー
ト
八
雲
の
入
場
料
、
北
海

道
物
産
セ
ン
タ
ー
で
の
買
い
物
が　

％
Ｏ
Ｆ
Ｆ
に

１０

外
さ
ら
に
、
ス
タ
ン
プ
が
６
個
た
ま
る
と
・
・
・
参

加
店
１
施
設
の
入
浴
料
が
１
名
分
無
料
外
さ
ら
に
、

抽
選
で
参
加
店
の
１
泊
２
食
付
無
料
ペ
ア
宿
泊
券
、

オ
ー
ト
リ
ゾ
ー
ト
八
雲
の
コ
テ
ー
ジ
１
泊
無
料
宿

泊
券
や
ハ
ー
ベ
ス
タ
ー
八
雲
の
お
食
事
券
、

フ
ァ
ー
ム
ネ
ッ
ト
や
く
も
の
農
畜
産
物
、
小
学
館

オ
リ
ジ
ナ
ル
グ
ッ
ズ
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
外
●
参
加
施

設
/
温
泉
ホ
テ
ル
八
雲
遊
楽
亭
、
八
雲
遊
楽
亭
熊

石
ひ
ら
た
な
い
荘
、
パ
シ
フ
ィ
ッ
ク
温
泉
ホ
テ
ル

清
龍
園
、
温
泉
旅
館
銀
婚
湯
、
桜
野
温
泉
熊
嶺
荘
、

八
雲
温
泉
お
ぼ
こ
荘
、
山
峡
の
湯
の
宿
見
市
温
泉

●
問
い
合
わ
せ
先
/
八
雲
温
泉
振
興
協
議
会
（
役
場

商
工
観
光
労
政
課
内
）
撮
0
1
3
7
・
6
2
・
2
1

1
1

八
雲
町
熊
石
地
域　
                         

試
し
て
み
て
！
熊
石
海
洋
深
層
水

海
洋
深
層
水
の
分
水
は
、
熊
石
漁
港
内
の
熊
石
海

洋
深
層
水
総
合
交
流
施
設
で
行
い
、
ポ
リ
タ
ン
ク

や
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
な
ど
へ
の
小
口
分
水
と
車
両
に

積
載
さ
れ
た
大
型
タ
ン
ク
へ
の
大
口
分
水
の
２
種

類
の
分
水
施
設
が
あ
り
ま
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
効
果

が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ

お
試
し
く
だ
さ
い
。
●
町
外
利
用
者
／
小
口
分
水
、

一
般
用
（　

㍑
）
1
0
0
円　

業
務
用
（
１
逢
）
6

20

0
0
円
、  
大
口
分
水
／
一
般
用
（
１
逢
）
6
0
0

円
、
業
務
用
（
１
逢
）
6
0
0
円
●
分
水
時
間
／
平

日
の
午
前
9
時
〜
午
後
5
時
（　

月
〜
3
月
・
年
末

12

年
始
は
分
水
で
き
ま
せ
ん
）
●
問
い
合
わ
せ
先
／
熊

石
海
洋
深
層
水
総
合
交
流
施
設
撮
0
1
3
9
8
・

2
・
2
3
0
0

今
金
町                                         

今
金
（
純
米
吟
醸
酒
）

万
太
郎
（
特
別
本
醸
造
酒
）

釜
保
健
師
か
ら
の
健
康
ア
ド
バ
イ
ス

骨
粗
鬆
症
は
ど
ん
な
病
気
?

骨
粗
鬆
症
が
特
に
女
性
に
多
い
理
由

予
防
す
る
た
め
に
は
？

骨
盤

骨粗鬆症の範囲

男性の最大骨量

女性の最大骨量

閉経後の減少

閉経後の
急激な減少

10 年齢30 50 70
（閉経）

含まれているカルシウムの量（ｇ）
45ｇ納豆（1パック）220ｇ牛乳（コップ1杯）
136ｇ小松菜（1/4束）360ｇ豆腐（1丁）
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　健診は健康づくりのパートナー

鶴　鶴太太と亀助亀助のお話　その8

健康センター
若松基幹集落センター
丹羽水仙パレス
健康センター

平成２３年４月１５日埴、４月１６日飾   
１１月２７日蒸   
１１月２８日譲   

平成２４年１月２９日蒸、１月３０日譲   

北檜山区
  特定健康診査

  （一般健康診査）

  胃・肺・大腸がん検診

  前立腺がん検診

  肝炎ウィルス検査

  エキノコックス症検査

瀬棚保健センター
　　〃

平成２３年７月２４日蒸・７月２５日譲   
平成２４年１月２８日飾   

瀬棚区

大成町民センター
長磯生活改善センター
大成町民センター

平成２３年４月１７日蒸   
４月１８日譲   
９月２４日飾   

大成区

健康センター平成２３年４月２３日飾、１０月８日飾   北檜山区

  乳がん検診 瀬棚保健センター平成２３年10月１０日譲蕉瀬棚区

大成町民センター平成２３年１０月９日蒸   大成区

健康センター平成２３年４月１９日醸、１１月２１日譲   北檜山区

  子宮がん検診 瀬棚保健センター平成２３年１１月２２日醸   瀬棚区

大成町民センター平成２３年１１月２３日錠蕉大成区

亀助さん：そろそろ平成２３年度の健診の日程は出来上がったかな？保健師さんの所に行ってみよう！
保健師　：こんにちは、亀助さん。わざわざ来てくれてありがとうございます。
　　　　　平成２３年度の健診の日程は次のようになりました。

保健師　：平成２３年度の健診は、
　　　　　①できるだけ土日・祝日を取り入れた日程としました
　　　　　②特定健康診査で、心電図と眼底検査を全員実施します（健診料金変更なし）
　　　　　③３９歳以下の方が受診できる健康づくり健診（一般健康診査）も受診できます
　　　　　年代を問わず、たくさんの方が健診を受けてくれるといいんですけど・・・。
亀助さん：私も受けてみたくなりましたよ。でも、これらの健診はどんな人が受けられるのですか？
保健師　：各種健診の対象は次のようになります。

亀助さん：これを鶴太さんはじめ、皆さんにお知らせしないとね。
保健師　：こちらでも３月には、町民の皆さんに健診や事業の日程をお知らせしますね。
亀助さん：それでは、またいろいろなこと教えてくださいね。

米
処
、
今
金
生
ま
れ
の
酒
造
好
適
米
「
吟
風
」
を
精

米
歩
合　

％
ま
で
研
磨
し
、
原
料
水
は
「
後
志
利
別

５５

川
」
の
伏
流
水
を
仕
込
み
水
と
し
て
使
用
し
、
蔵
元

は
倶
知
安
町
の
「
二
世
古
酒
造
」
で
熟
練
の
杜
氏
の

技
に
よ
り
、
最
上
級
の
酵
母
で
寒
中
ゆ
っ
く
り
醸

造
し
た
こ
だ
わ
り
の
一
品
で
す
。
芳
醇
な
香
り
と

酒
の
旨
味
が
お
口
の
中
に
広
が
る
今
金
の
地
酒
を

一
度
お
召
し
上
が
り
く
だ
さ
い
。
●
価
格
/
「
純
米

吟
醸
酒　

今
金
」
7
2
0
朱 
1
、
6
5
0
円
/
1
。

8
狩 
2
、
6
5
0
円
、「
特
別
本
醸
造
酒　

万
太

郎
」
7
2
0
朱 
1
、
3
5
0
円
/
1
。
8
狩 
2
、

3
5
0
円
、
「
特
別
本
醸
造
酒　

今
金
彗
星　

度
」

１６

7
2
0
朱 
1
、
3
4
2
円
/
1
。
8
狩
2
、
3
1

1
円
●
販
売
先
/
今
金
町
内
の
各
酒
販
店
●
問
い

合
わ
せ
先
/
今
金
地
酒
の
会
（
今
金
観
光
協
会
内
）

撮
0
1
3
7
・
8
2
・
3
5
6
1

せ
た
な
町
北
檜
山
区                  　
   

〜
温
泉
ホ
テ
ル
き
た
ひ
や
ま
〜

「
温
泉
パ
ス
ポ
ー
ト
」
受
付
開
始
！

３
月
は
温
泉
ホ
テ
ル
き
た
ひ
や
ま
の
日
帰
り
温
泉

パ
ス
ポ
ー
ト
（
通
称
オ
ン
パ
ス
）
の
購
入
受
付
月
間

で
す
。
温
泉
パ
ス
ポ
ー
ト
を
ご
購
入
い
た
だ
く
と
、

「
有
効
期
間
中
は
何
回
で
も
」
温
泉
に
入
る
こ
と
が

で
き
、
お
得
な
「
格
安
料
金
」
で
ご
利
用
い
た
だ
け

ま
す
。
●
1
年
パ
ス
ポ
ー
ト
／
大
人
5
0
、
0
0

0
円
、
小
人
3
0
、
0
0
0
円
●
６
か
月
パ
ス
ポ
ー

ト
／
大
人
2
7
、
0
0
0
円
、
小
人
1
6
、
0
0
0

円
●
３
か
月
パ
ス
ポ
ー
ト
／
大
人
1
5
、
0
0
0

円
、
小
人
9
、
0
0
0
円
●
問
い
合
わ
せ
先
／
温
泉

ホ
テ
ル
き
た
ひ
や
ま
撮
0
1
3
7
・
8
4
・
4
1
2

0せ
た
な
町
瀬
棚
区                            

公
衆
温
泉
浴
場
『
や
す
ら
ぎ
館
』

弱
ア
ル
カ
リ
性
温
泉
で
、
冷
え
性
、
神
経
痛
、
火
傷

な
ど
に
効
き
目
が
あ
り
ま
す
。
美
肌
効
果
が
あ
る

成
分
も
含
ま
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。
●
場
所
／
瀬

棚
区
本
町
（
旧
国
鉄
瀬
棚
駅
跡
地
）
●
営
業
時
間
／

午
前　

時
か
ら
午
後
９
時
ま
で
※
毎
月
第
１
・
３
月

１０

曜
日
定
休
●
入
浴
料
／
大
人
３
６
０
円
、
中
人
１

４
０
円
、
小
人
７
０
円
●
問
い
合
わ
せ
先
／
や
す

ら
ぎ
館
撮
0
1
3
7
・
8
7
・
3
8
4
1

せ
た
な
町
大
成
区                            

身
も
心
も
あ
っ
た
か

国
民
宿
舎
『
あ
わ
び
山
荘
』

貝
取
澗
渓
谷
の
雄
大
な
自
然
に
ひ
っ
そ
り
と
抱
か

れ
て
い
る
「
あ
わ
び
山
荘
」。
露
天
風
呂
に
つ
か
り

な
が
ら
心
と
身
体
を
癒
し
、
地
元
の
旬
の
素
材
を

い
か
し
た
郷
土
料
理
で
ゆ
っ
た
り
と
リ
ラ
ッ
ク
ス

し
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。
※
平
成　

年
2
月

2３

　

日
ま
で
新
年
会
の
宴
会
プ
ラ
ン
も
あ
り
ま
す
。

28ま
た
宴
会
当
日
は
入
浴
無
料
！
さ
ら
に
次
回
利
用

お
風
呂
券
が
つ
い
て
き
ま
す
の
で
是
非
ご
利
用
く

だ
さ
い
。（
要
予
約
）
●
場
所
／
せ
た
な
町
大
成
区

貝
取
澗
●
宿
泊
料
／
大
人
7
、
6
0
0
円
、
小
学
生

6
、
0
6
0
円
、
幼
児
1
、
4
6
0
円
（
寝
具
の
ご

利
用
の
み
）
●
問
い
合
わ
せ
先
／
国
民
宿
舎
あ
わ
び

山
荘
撮
0
1
3
9
8
・
4
・
5
5
2
2

亀助さんが健診の日程を聞
きに行くようだ。私も行っ
てみよう。

受診間隔対象年齢保険等の区分各種健診名

毎年

  40歳〜74歳以下の人（社保の人は町保健師に要相談）町の国民健康保険  特定健康診査

  ☆18〜39歳で健診を受ける機会のない人（新規）なし
  一般健康診査

  （健康づくり健診含）
  後期高齢者医療制度の加入している人後期高齢者医療制度

  生活保護世帯の人生活保護

毎年  20歳以上の方なし  胃・肺・大腸がん検診

毎年  40歳以上の方なし  前立腺がん検診

生涯に1度  肝炎の検査を受けていない40歳以上の人なし  肝炎ウィルス検査

5年に1度  小学3年生になる年齢以上の人なし  エキノコックス症検査

2年に1度  30歳以上の人なし  乳がん検診

毎年  20歳以上の人なし  子宮がん検診

  【亀助のこころの俳句】
わかってる  つもりが知らぬ  我が 心身 

からだ


