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「
子
ど
も
の
頃
は
、
こ
の
辺
に

空
き
地
が
多
か
っ
た
の
で
、
近
所

の
友
だ
ち
と
野
球
や
鬼
ご
っ
こ
、

缶
け
り
な
ど
を
し
て
毎
日
夜
遅
く

ま
で
遊
ん
で
い
ま
し
た
。
高
校
生

の
時
は
、
部
活
で
軟
式
テ
ニ
ス
に

熱
中
し
て
い
ま
し
た
ね
。」
と
話

す
滝
口
智
之
さ
ん
。

　

現
在
は
、
医
療
機
器
の
販
売
会

社
に
勤
務
し
多
忙
な
毎
日
を
送
っ

て
い
る
そ
う
で
す
。

　

そ
ん
な
滝
口
さ
ん
の
現
在
の

趣
味
は
、
バ
ウ
ン
ド
テ
ニ
ス
だ
そ

う
で
す
。
２
年
前
ち
ょ
う
ど
運
動

不
足
気
味
だ
な
と
感
じ
て
い
た
と

き
、
町
の
お
知
ら
せ
で
バ
ウ
ン
ド

テ
ニ
ス
教
室
の
こ
と
を
知
り
参
加

し
た
そ
う
で
、
現
在
で
は
、
夫
婦

い
っ
し
ょ
に
参
加
し
、
さ
わ
や
か

な
汗
を
流
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

「
バ
ウ
ン
ド
テ
ニ
ス
教
室
は
、
毎

週
月
曜
日
と
、
土
曜
日
に
練
習
を

行
っ
て
い
ま
す
。
私
と
同
じ
で
最

近
運
動
不
足
気
味
だ
な
と
感
じ
て

い
る
方
は
、
一
度
練
習
を
見
に
来

て
み
ま
せ
ん
か
。」
と
話
し
て
く

だ
さ
い
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
、
滝
口
さ
ん
に
将
来

の
夢
に
つ
い
て
尋
ね
る
と
、「
私

の
夢
は
、
子
ど
も
と
バ
ウ
ン
ド

テ
ニ
ス
の
大
会
に
出
場
す
る
こ

と
と
、
一
生
懸
命
練
習
し
て
全
国

大
会
に
出
場
す
る
こ
と
で
す
ね
。」

と
話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　

最
後
に
ま
ち
づ
く
り
に
つ
い
て

尋
ね
る
と
、「
年
配
の
方
は
も
ち

ろ
ん
、
家
族
で
癒
さ
れ
る
温
泉
の

よ
う
な
施
設
が
町
に
で
き
る
と
い

い
で
す
ね
。」
と
話
し
て
く
だ
さ

い
ま
し
た
。

　

次
回
は
、
滝
口
さ
ん
の
紹
介
で

東
町
の
小
松
よ
し
さ
ん
を
紹
介
し

ま
す
。

（
岡
ノ
内
）に
、
お
話
を
お
伺
い
す

る
と「
イ
ン
デ
ィ
ア
カ
は
、
バ
ト

ミ
ン
ト
ン
の
コ
ー
ト
を
使
っ
て
４

人
対
４
人
で
行
う
バ
レ
ー
ボ
ー
ル

の
よ
う
な
ス
ポ
ー
ツ
の
こ
と
で

す
。
コ
ー
ト
を
走
り
回
る
た
め
足

腰
を
鍛
え
る
の
に
は
最
適
で
す
。

最
近
、
運
動
不
足
だ
な
と
思
っ
て

い
る
み
な
さ
ん
、
ぜ
ひ
練
習
に
参

加
し
て
み
ま
せ
ん
か
。」と
話
し
て

く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　

な
お
、
愛
好
会
で
は
県
大
会
な

ど
に
年
間
６
試
合
程
度
出
場
し
て

い
ま
す
。

　

鏡
石
イ
ン
デ
ィ
ア
カ
愛
好
会

は
、
福
島
国
体
の
あ
っ
た
平
成
７

年
に
発
足
し
、
現
在
、
15
名
の

会
員
の
み
な
さ
ん
が
毎
週
楽
し
み

な
が
ら
練
習
に
励
ん
で
い
ま
す
。

　

イ
ン
デ
ィ
ア
カ
と
は
、
羽
根
の

つ
い
た
ボ
ー
ル
を
、
ネ
ッ
ト
越
し

に
素
手
で
打
ち
合
う
ゲ
ー
ム
の
こ

と
で
す
。
羽
根
は
、
ボ
ー
ル
の
滞

空
時
間
を
長
く
し
、
安
定
し
て
飛

ば
す
作
用
が
あ
る
た
め
、
球
技
に

不
慣
れ
な
者
で
も
楽
し
む
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　

愛
好
会
代
表
の
八
木
操
さ
ん

　近年の国民栄養調査結果から、「若い世代ほど、
野菜摂取量が少なく、最も摂取量の多い60歳代
でも、350ｇに達していない」、また「外食」や「朝
食抜き」による栄養の偏りと不規則な食事が問題
視されています。鏡石町の健康意識調査（H16年
総合健診・人間ドッグ）では、男性の19％、女性
の13％の方が「野菜摂取が少ない」ことを自覚し
ており、「食生活に問題がある」と男性の42％・
女性の24％が感じています。
　では、「何を」「どれだけ」食べたらよいでしょう
か？　国は、本年新たに、１日に必要な食事の量
とバランスがひと目でわかるよう、「コマ型」のイ
ラストで「食事の適量」を示しました。生命維持に
重要な「水・茶」が〝軸〞になり、必要な摂取量の多
い順から「主食」「副菜」「主菜」「牛乳」「乳製品」「果
物」で図示された“コマ”がバランスを保つには「運
動」が欠かせないことなども表現しています。ま
た、主食がいくつ、副菜がいくつと指折り数える
ことで、バランスのとれた食事が手軽に確認でき
ます。
　特に、生活習慣病対策を進める観点から、30
～60代の男性肥満者、単身者、子育てを担う世
代を重点ターゲットとして、各対象に共通の課題
である野菜不足を補うために、野菜料理を付け加
えたり、生野菜だけでなく加熱した野菜もとり入
れたりといった工夫を紹介しています。町でも今
後の各種健康教室や健康相談等で「食事バランス
ガイド」の活用を図り、普及・啓発を進めていき
ますが、関心のある方は、町健康福祉課（☎
62-2115）までお問い合わせください。

□団 体 名：鏡石インディアカ愛好会
□活動日時：毎週木曜日　　
　　　　　　午後７時30分から
□活動場所：町構造改善センター
□連 絡 先：八木　操　☎62－5455

今月のお題

「あなたの食事
　　　　　バランスは？」

滝 口 智 之さん（中町）

………○229町民リレー

11月６日（日）、11月21日（月）　午後１時30分～３時30分まで　町勤労青少年ホームで開催町民相談日程
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練習中の滝口さん
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