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昭
和
32
年
に
、
霊
山
町（
※
当

時
は
村
）か
ら
嫁
い
で
き
た
小
貫

さ
ん
。
霊
山
町
で
は
、
山
や
川
に

囲
ま
れ
た
と
こ
ろ
に
住
ん
で
い
た

の
で
、
鏡
石
は
、
ず
い
ぶ
ん
平
地

が
多
く
、
交
通
の
便
が
よ
い
と
こ

ろ
だ
な
と
思
っ
た
そ
う
で
す
。

　

嫁
い
で
く
る
と
き
は
、
嫁
入
り

姿
で
実
家
か
ら
鏡
石
駅
ま
で
汽
車

に
乗
っ
て
来
た
そ
う
で
、
駅
で
降

り
て
家
ま
で
歩
い
て
く
る
時
に
大

勢
の
見
物
客
が
い
た
こ
と
を
今
で

も
憶
え
て
い
る
そ
う
で
す
。

　

そ
ん
な
小
貫
さ
ん
も
結
婚
し
て

今
年
で
48
年
目
。「
後
２
年
で
金

婚
式
を
迎
え
る
の
で
、主
人
と
は
、

そ
の
日
ま
で
お
互
い
頑
張
ろ
う

ね
。」と
励
ま
し
あ
っ
て
い
る
そ
う

で
す
。

　

小
貫
さ
ん
は
、こ
れ
ま
で
、ガ
ー

ル
ス
カ
ウ
ト
活
動
を
23
年
間
勤

め
る
な
ど
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を

精
力
的
に
行
っ
て
き
ま
し
た
が
、

現
在
は
老
人
ク
ラ
ブ
の
１
区
千
寿

会
で
日
本
舞
踊
の
踊
り
を
教
え
て

い
る
そ
う
で
す
。「
私
の
踊
り
で

喜
ん
で
い
る
人
を
見
る
と
、
と
て

も
う
れ
し
く
な
り
ま
す
ね
。
こ
れ

か
ら
も
ど
ん
ど
ん
活
動
し
て
い
き

た
い
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
、「
カ
ギ
を
掛
け
な
く

て
も
大
丈
夫
な
く
ら
い
、
犯
罪
の

無
い
明
る
い
町
に
な
っ
て
欲
し
い

で
す
ね
。
あ
と
、
福
島
空
港
が
近

い
の
で
、
観
光
客
が
少
し
で
も
町

に
来
て
く
れ
る
よ
う
な
施
設
が
あ

れ
ば
い
い
と
思
い
ま
す
ね
。」と
話

し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　

次
回
は
、
小
貫
さ
ん
の
紹
介
で

岡
ノ
内
の
桐
田
小
夜
子
さ
ん
を
紹

介
し
ま
す
。

●
場
所　

児
童
館
な
ど

●
対
象　

２
歳
児
と
保
護
者

□
わ
く
わ
く
キ
ッ
ズ

●
日
時　

水
曜
日（
月
２
回
）

●
場
所　

児
童
館
な
ど

●
対
象　

３
歳
以
上
と
保
護
者

□
あ
い
あ
い
ク
ラ
ブ（
双
子
の
サ
ー

ク
ル
）

●
日
時　

２
〜
３
ヶ
月
に
１
回
、

土
曜
日
に
開
催

●
場
所　

須
賀
川
市
保
健
セ
ン

タ
ー

●
対
象　

双
子
を
持
つ
親
子
、
双

子
妊
娠
中
の
方

　

昨
年
ま
で
町
が
主
催
し
て
い
た

育
児
ク
ラ
ブ
が
、
今
年
度
か
ら
自

主
活
動
の
育
児
サ
ー
ク
ル
に
変
わ

り
、
そ
れ
ぞ
れ
活
動
を
行
っ
て
い

ま
す
。「
育
児
仲
間
が
欲
し
い
」

な
ど
子
育
て
の
輪
を
広
げ
た
い
方

は
ぜ
ひ
参
加
し
て
く
だ
さ
い
。

□
す
く
す
く
ク
ラ
ブ

●
日
時　

木
曜
日（
月
３
回
程
度
）

●
場
所　

児
童
館
な
ど

●
対
象　
２
歳
以
下
の
子
ど
も
と

保
護
者

□
ぴ
よ
ぴ
よ
キ
ッ
ズ

●
日
時　

毎
週
火
曜
日

　夏バテは、高くなる湿気や気温の急激な変化に対応
できなくなり、自律神経の働きが鈍くなることで起き
ます。体に負担のかからない外気温と室内の温度差は
約５～６度程度までが好ましいとされますから、薄手
の長袖を持ち歩くなど冷房病にも注意が必要です。寝
苦しい夜にクーラーや扇風機を使う場合はタイマーを
利用し、安全に使用しましょう。
　暑いとどうしても食欲が減退し、ジュース類やおそ
ばやそうめんなどのあっさりしたものが欲しくなりま
す。料理する側も「暑いから簡単に」なり、タンパク質
やビタミン、ミネラルなどの栄養素が不足がち。さら
にビールや清涼飲料水などの飲み物が多くなると、糖
質をエネルギーに変えて神経や筋肉の働きを促すビタ
ミンＢ１がよけいに消費されてしまいます。ビタミン
Ｂ1が多く含まれる食材は、レバー・豚肉・うなぎ・
カツオ・大豆製品・卵など。これらを意識して摂り、
ビタミンＣやカロチン・ミネラル豊富な夏野菜や発酵
食品・香辛料や香味野菜（シソ・ニラ・ネギなど）をじょ
うずに利用するなど工夫してみましょう。
　ところで、昨年行われた町総合健診・貧血検査結果
を見ると、65歳以上では男性の貧血率が女性の２倍
値を示しています。一部の方ですが、高齢期の低栄養
も心配です。
　貧血は、全身の細胞や組織の酸素不足を引きおこし
ます。貧血の中でもっとも多いのは、血液の材料とな
る鉄が不足しておこる鉄欠乏貧血です。鉄は体内でつ
くり出せないので、損失分は食事で補う必要がありま
す。鉄分はレバー・肉類、魚や卵、乳製品や大豆、ひ
じきや小松菜などの野菜類に含まれています。出血を
伴う原因疾患があればその治療が必要ですが、予防改
善の基本は食生活です。
　猛暑の夏が終わって初秋を迎える頃、体調を崩して
しまわないよう、食事バランスを見直してみましょう。

□育児サークル：すくすくクラブ、ぴよぴよキッズ
　　　　　　　　わくわくキッズ、あいあいクラブ

□問い合わせ先：町健康福祉課（☎ 62－ 2115）

今月のお題

「夏バテして
　　　いませんか」

小 貫 キミ子さん（中央）

………○226町民リレー

８月７日（日）、20日（土）　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 税務町民課では、毎週金曜日、午後７時15分まで窓口業務（証明書発行）を延長しています役場窓口業務延長

日本舞踊を踊る小貫さん

広　　　告広　　　告

たくさん食べて
夏バテ予防


