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● COVER
 　測定中？筋トレ中？おおくらくん

健
康
な
身
体
づ
く
り

今
日
か
ら
は
じ
め
ま
せ
ん
か
？
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７
月
28
日
、
梅
雨
前
線
や
低
気
圧

の
影
響
か
ら
山
形
県
は
広
い
範
囲
で

豪
雨
と
な
り
ま
し
た
。

　
大
蔵
村
で
は
28
日
午
後
、
銅
山
川

の
水
位
が
急
激
に
上
昇
し
、
住
宅
地

や
道
路
に
濁
流
が
押
し
寄
せ
ま
し
た
。

ま
た
、
最
上
川
で
も
28
日
か
ら
29
日

に
か
け
て
水
位
が
上
昇
。
水
が
白
須

賀
地
区
の
堤
防
を
越
え
、
住
宅
や
田

畑
を
の
み
込
み
ま
し
た
。
避
難
指
示

が
10
地
区
に
、
そ
の
他
全
村
に
避
難

勧
告
が
出
さ
れ
、
多
く
の
人
が
不
安

な
夜
を
過
ご
し
ま
し
た
。

　
近
年
で
は
経
験
し
た
こ
と
の
な
い

規
模
の
河
川
氾
濫
と
な
り
、
家
屋
の

浸
水
被
害
が
発
生
し
ま
し
た
。
そ
の

他
に
も
、
道
路
の
流
失
や
農
作
物
の

被
害
、
農
業
施
設
の
被
害
な
ど
広
範

囲
に
わ
た
り
甚
大
な
被
害
が
発
生
し

て
い
ま
す
。

　
７
月
31
日
現
在
、
村
で
は
災
害
対

策
本
部
を
設
置
し
、
被
災
者
支
援
や

村
内
全
域
の
被
害
状
況
調
査
な
ど
に

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
ま
た
、
全
国
各
地
か
ら
支
援
物
資

の
申
し
出
や
ふ
る
さ
と
納
税
に
よ
る

寄
付
な
ど
、
温
か
い
ご
支
援
を
い
た

だ
い
て
い
ま
す
。

　
大
蔵
村
民
が
一
つ
に
な
っ
て
、
１

日
も
早
い
復
旧
に
向
け
て
取
り
組
ん

で
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
詳
し
い
経
緯
と
被
害
状
況
は
来
月

号
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

令
和
２
年
７
月
豪
雨

大規模な河川氾濫

▲肘折地区での銅山川氾濫
▶清水上空より。最上川の氾濫で、比良稲沢・白須賀など

広い範囲が浸水（提供：国土交通省山形河川国道事務所）

▲大蔵中学校での車中避難 ▲大蔵中学校体育館内での避難
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運動習慣の比較 メタボ診断の比較

国
40.1

県
22.2

1回30分以上の運動習慣あり 1日1時間以上の運動あり
（資料：R1 国保人間ドック結果） （資料：R1 国保人間ドック結果）
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脂質

血糖

45

メ
タ
ボ
っ
て
？

　
よ
く
耳
に
す
る
「
メ
タ
ボ
」
と

い
う
言
葉
。
メ
タ
ボ
と
聞
く
と
耳

が
痛
い
と
い
う
方
も
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
メ
タ
ボ
は
単

な
る
肥
満
症
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

メ
タ
ボ
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）の
略

で
、
内
臓
肥
満
に
脂
質
異
常
・
高

血
圧
・
高
血
糖
な
ど
が
合
わ
さ
っ

た
状
態
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
腹

囲
が
男
性
は
85
セ
ン
チ
以
上
、
女

性
は
90
セ
ン
チ
以
上
。
こ
れ
に
加

え
て
、
脂
質
・
血
圧
・
血
糖
の
う

ち
２
つ
以
上
当
て
は
ま
る
と
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
診
断

さ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
腹
囲
が
基

準
値
を
下
回
っ
て
い
て
も
脂
質
・

血
圧
・
血
糖
の
う
ち
２
つ
以
上
問

題
が
あ
る
場
合
は「
隠
れ
メ
タ
ボ
」

と
な
り
ま
す
。
痩
せ
て
い
て
も
注

意
が
必
要
で
す
。

健
康
診
断
の
結
果
に
は

普
段
の
生
活
が
あ
ら
わ
れ
ま
す

　
大
蔵
村
の
肥
満
リ
ス
ク
の
高
さ

は
県
内
ワ
ー
ス
ト
１
。
血
圧
と
血

糖
値
の
数
値
が
特
に
高
く
、
要
指

導（
再
検
査
）以
上
の
人
が
男
女
と

も
に
非
常
に
多
い
で
す
。
普
段
の

食
生
活
は
血
圧
と
血
糖
値
の
数
値

に
直
結
し
、
肥
満
リ
ス
ク
に
大
き

く
関
わ
り
ま
す
。
大
蔵
村
の
方
の

特
徴
と
し
て
、
ご
近
所
で
の
お
茶

飲
み
や
農
作
業
の
一
服
な
ど
、
食

事
以
外
の
と
こ
ろ
で
口
に
し
て
い

る
機
会
が
多
い
で
す
。
そ
こ
に
晩

酌
時
の
お
つ
ま
み
や
夜
遅
い
時
間

に
晩
ご
飯
を
し
っ
か
り
食
べ
た
り

す
る
と
、
消
費
し
き
れ
な
い
分
は

体
に
蓄
積
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

お
菓
子
を
食
べ
な
く
て
も
甘
い
飲

み
物
を
飲
ん
で
い
る
方
も
多
い
で

す
。
糖
分
の
あ
る
缶
コ
ー
ヒ
ー
を

１
日
３
本
飲
む
と
い
う
方
も
！
男

性
で
は
カ
ッ
プ
ラ
ー
メ
ン
や
イ
ン

ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン
を
よ
く
食
べ

る
と
い
う
方
が
多
く
、
女
性
で
は

菓
子
パ
ン
や
総
菜
パ
ン
が
好
き
な

メ
タ
ボ
は
万
病
の
は
じ
ま
り

　
日
本
人
が
死
亡
す
る
三
大
要
因

は
悪
性
新
生
物（
が
ん
等
）、
心
疾

患（
心
臓
病
等
）、脳
血
管
疾
患（
脳

卒
中
等
）で
す
。
そ
の
う
ち
、
心

疾
患
と
脳
血
管
疾
患
は
動
脈
硬
化

が
要
因
と
な
る
病
気
で
す
。
内
臓

脂
肪
が
た
ま
っ
て
い
る
人
は
脂
質

異
常
症
・
高
血
圧
症
・
糖
尿
病
の

一
歩
手
前
の
段
階
で
も
動
脈
硬
化

が
急
速
に
進
行
し
、
心
筋
梗
塞
や

脳
梗
塞
な
ど
命
に
関
わ
る
病
気
を

引
き
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

そ
の
た
め
、
メ
タ
ボ
と
診
断
さ
れ

た
ら
早
め
に
改
善
に
取
り
組
む
こ

と
が
大
切
で
す
。

４
人
に
１
人
が
メ
タ
ボ
と
診
断

　
大
蔵
村
の
人
間
ド
ッ
ク
で
メ
タ

ボ
と
診
断
さ
れ
た
割
合
は
、
男
性

で
30・２
％
、女
性
で
15・７
％（
令

方
が
多
い
で
す
。
ど
れ
も
手
軽
に

口
に
で
き
る
物
で
す
が
、
糖
分
や

油
分
、
塩
分
が
多
い
物
で
す
の
で
、

注
意
が
必
要
で
す
。

　
そ
し
て
、
運
動
習
慣
が
な
い
と

い
う
方
も
非
常
に
多
い
で
す
。
１

年
の
半
分
以
上
が
雪
と
い
う
風
土

か
ら
、
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
運
動

で
き
る
と
い
う
環
境
で
は
な
い
か

ら
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
さ
ら
に
、

ド
ア
ツ
ー
ド
ア
と
い
う
面
も
。
買

い
物
に
い
っ
て
も
入
口
に
近
い
と

こ
ろ
に
車
を
と
め
て
し
ま
っ
た
り

と
、
歩
く
機
会
を
減
ら
し
て
し
ま

っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
夏
と
冬
の

体
重
差
が
大
き
い
方
も
多
い
で
す
。

冬
は
農
作
業
な
ど
が
な
い
分
、
夏

と
同
じ
分
だ
け
食
べ
る
と
消
費
で

き
ず
に
蓄
積
さ
れ
る
傾
向
に
あ
る

よ
う
で
す
。

　
高
血
圧
だ
と
脳
出
血
の
リ
ス
ク

が
上
が
り
ま
す
。
糖
尿
病
は
合
併

症
を
起
こ
し
や
す
い
で
す
。
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
は
血
管
を
硬
く
し
、

心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
の
要
因
に
な

り
ま
す
。
50
代
に
な
る
と
色
々
な

数
値
が
上
が
り
や
す
い
傾
向
に
あ

り
ま
す
が
、
若
い
頃
か
ら
の
積
み

重
ね
の
現
れ
と
言
え
ま
す
。
若
い

頃
か
ら
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、

食
生
活
と
運
動
で
健
康
寿
命
を
延

ば
し
ま
し
ょ
う
。

和
元
年
度
国
保
人
間
ド
ッ
ク
結
果

よ
り
）。
約
４
人
に
１
人
が
メ
タ

ボ
と
診
断
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

肥
満
リ
ス
ク
あ
り
と
診
断
さ
れ
た

割
合
は
48
・
６
％
。
県
内
で
最
も

高
い
肥
満
リ
ス
ク
で
す
。
さ
ら
に
、

大
蔵
村
で
は
脂
質
・
血
圧
・
血
糖

値
・
肝
機
能
の
数
値
が
基
準
値
よ

り
も
高
い
人
が
非
常
に
多
い
で
す
。

健
康
診
断
の
結
果
を
チ
ェ
ッ
ク
！

　

ま
ず
は
健
康
診
断（
人
間
ド
ッ

ク
）の
結
果
通
知
書
を
確
認
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
メ
タ
ボ
と
診
断
さ

れ
た
方
は
生
活
習
慣
の
見
直
し
が

必
要
で
す
。
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食

事
や
適
度
な
運
動
で
体
重
と
脂
肪

の
減
少
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
メ

タ
ボ
の
改
善
は
高
脂
質
異
常
症
・

血
圧
症
・
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習

慣
病
の
対
策
に
つ
な
が
り
ま
す
。

健康福祉課
八鍬 和生 保健師

check！メタボの発症リスク

□　肉をよく食べ、野菜はあまりとらない
□　朝食を食べないことが多い
□　夕食の時間が遅く、就寝前２時間以内に食べ

ることも多い
□　早食いである
□　ビールや日本酒などをよく飲む
□　運動はほとんどしない
□　歩くのが好きではなく、車移動が多い
□　建物内の上下移動は、階段はほぼ使わず基本

的にエレベーターを使う
□　喫煙習慣がある

※チェックの項目が多いほどメタボになるリスク
が高いです。痩せていても注意が必要です。

　脂質　 　血圧　 　血糖　

中性脂肪値
150㎎/dL以上
かつ/または

HDLコレステロール
40㎎/dL未満

収縮（最大）期血圧
130㎜Hg以上
かつ/または

拡張（最小）期血圧
85㎜Hg以上

空腹時血糖
110㎎/dL以上

　腹囲　

へそ周りの
腹囲

特　集

＋
以下の３項目のうち２項目に該当

― メタボの診断基準 ―― 結果通知書をチェック ―
大蔵村の人間ドック結果通知表より

大
蔵
村
で
は
約
４
人
に
１
人
が
メ
タ
ボ
と
診
断

健
康
な
身
体
づ
く
り

今
日
か
ら
は
じ
め
ま
せ
ん
か
？



日本酒 1合
（190kcal）

ビール 500ml
（200kcal）

ウイスキー
60ml

（140kcal）

焼酎
原液 100ml
（140kcal）
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１
日
で
使
い
切
れ
ず
に
余
っ
た
カ

ロ
リ
ー
は
身
体
に
体
脂
肪
と
し
て
蓄

え
ら
れ
ま
す
。
つ
き
す
ぎ
て
し
ま
っ

た
体
脂
肪
１
キ
ロ
を
減
ら
す
の
に
必

要
な
カ
ロ
リ
ー
は
７
２
０
０
キ
ロ
カ

ロ
リ
ー
で
す
。
こ
れ
は
体
重
50
㎏
の

人
が
１
４
４
㎞
ラ
ン
ニ
ン
グ
す
る
と

消
費
で
き
る
カ
ロ
リ
ー
で
す
。

　
み
な
さ
ん
は
１
日
に
ど
れ
ぐ
ら
い

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
摂
取
し
て
い
る
で

し
ょ
う
か
。
食
事
を
改
善
す
る
前
に
、

自
分
の
適
切
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
知

っ
て
お
く
と
便
利
で
す
。
１
日
に
必

要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
早
見
表
の
と
お

り
で
す
が
、
こ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
身

体
を
温
め
た
り
、
運
動
し
た
り
、
考

え
た
り
し
て
い
ま
す
。

　
お
腹
が
減
っ
て
い
る
と
き
や
急
い

で
い
る
と
き
は
ど
う
し
て
も
早
食
い

に
な
り
が
ち
で
す
。
食
事
を
し
始
め

て
か
ら
満
腹
と
感
じ
る
ま
で
に
20
分

か
か
り
ま
す
。
早
食
い
を
す
る
と
満

腹
感
を
感
じ
る
前
に
た
く
さ
ん
の
量

を
食
べ
て
し
ま
う
た
め
、
食
べ
す
ぎ

と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
さ
ら
に
、

早
食
い
は
血
圧
や
脂
質
異
常
症
、
血

糖
値
の
上
昇
と
関
連
す
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。

　
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
は
、
少

量
の
食
事
で
も
満
腹
の
サ
イ
ン
が
脳

に
伝
わ
り
や
す
く
な
り
、
食
欲
を
抑

え
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
よ
く
噛
む

と
脳
内
物
質
の
働
き
で
内
臓
脂
肪
の

分
解
を
促
進
す
る
こ
と
も
知
ら
れ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
脳
の
活
性
化
や
唾

液
の
分
泌
が
増
え
、
消
化
を
助
け
る

効
果
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
他
に
も
、

よ
く
噛
む
こ
と
が
歯
の
掃
除
に
も
な

り
、
歯
ぐ
き
の
血
行
を
促
し
ま
す
。

食
事
は
よ
く
噛
ん
で
、
ゆ
っ
く
り
味

わ
っ
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
「
ト
マ
ト
が
赤

く
な
る
と
医
者
が
青
く
な
る
」
と
い

う
こ
と
わ
ざ
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
ほ

ど
、
ト
マ
ト
の
栄
養
素
は
豊
富
で

す
。
ト
マ
ト
は
抗
酸
化
作
用
の
あ
る

カ
ロ
テ
ン
や
リ
コ
ピ
ン
な
ど
を
多
く

含
み
、
健
康
野
菜
と
し
て
も
知
ら
れ

て
い
ま
す
。
ト
マ
ト
を
摂
取
す
る
こ

と
で
、
２
型
糖
尿
病
や
脂
質
異
常
症

が
改
善
さ
れ
た
と
い
う
報
告
も
あ
り

ま
す
。
さ
ら
に
、
近
年
で
は
血
液

中
の
脂
肪
増
加
を
抑
え
る
新
成
分

「13-oxo-O
D
A

」
が
ト
マ
ト
に
含

ま
れ
て
い
る
と
し
て
注
目
が
集
ま
っ

て
い
ま
す
。

　
村
の
特
産
物
で
も
あ
る
ト
マ
ト
。

そ
し
て
８
月
は
ト
マ
ト
の
最
盛
期
で
、

大
蔵
村
で
は
た
く
さ
ん
の
ト
マ
ト
が

実
り
ま
す
。
ま
た
、
家
庭
菜
園
で
ト

マ
ト
を
作
っ
て
い
る
方
も
多
い
と
思

い
ま
す
。
身
体
に
い
い
こ
と
尽
く
し

の
ト
マ
ト
を
食
べ
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。
ト
マ
ト
を
使
っ
た
レ

シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

身体活動レベル
低い：ほとんど運動せず座っていることが多い人。軽作

業やデスクワークなどが中心の人。
普通：座り仕事が中心だが、家事や軽い運動、散歩など

をする人。
高い：立って仕事をする人や農業・建設業の人。スポー

ツなどの運動を習慣にしている人。

作 り 方
１　豚レバーを適当な大きさに切

り、しょうゆと酒で下味をつけ、
片栗粉でまぶします。分量の
半分のサラダ油でカリッとな
るまで焼いて、皿にとります。

２　トマトは皮を湯むきして、くし
型に切ります。チンゲン菜は
ざく切り、セロリは斜め切り
にします。

３　長ねぎ・しょうが・ニンニクは
みじん切りにして、残りのサ
ラダ油で炒めます。香りが出
てきたら、チンゲン菜・セロ
リ・トマトの順に入れ炒めます。
分量の酒・塩・しょうゆで味
つけします。

４　レバーをフライパンに戻しさっ
とまぜます。

５　皿に盛りつけ完成です。

材　料 4人分
・豚レバー　240ｇ
・豚レバーの下味用
　濃口しょうゆ　大さじ1/2
　酒　大さじ1
　片栗粉　大さじ2
・サラダ油　大さじ１
・トマト　大きめ１個
・チンゲン菜　2束
・セロリ　2/3本
・長ねぎ　1本
・しょうが　小さいもの1個
・ニンニク　2片
・最後に味を調える用
　酒　小さじ4
　食塩　小さじ1/2
　濃口しょうゆ　小さじ3杯　

お酒の適量（純アルコール20g）

身長 標準体重 身体活動レベル（kcal）
（cm） （kg） 低い 普通 高い

150 49.5 1,200 1,500 1,700
155 52.9 1,300 1,600 1,800
160 56.3 1,400 1,700 2,000
165 59.9 1,500 1,800 2,100
170 63.6 1,600 1,900 2,200
175 67.4 1,700 2,000 2,300
180 71.3 1,800 2,100 2,500

　硬いものを食べると噛む回数を増やすこ
とができます。食物繊維が多い豆やきのこ
類、ごぼうやレンコンなどの根菜、弾力の
あるコンニャクやタコなどの食材を選ぶの
も効果的です。また生野菜や焼き物は噛む
回数が増えるので、調理方法の工夫もおす
すめです。

　お酒は適量（純アルコール20g相
当）にし、おつまみは野菜中心のメ
ニューにしましょう。週に１日から
２日はお酒をお休みしましょう。

メタボを解消するため、生活習慣病を改善する　ため、食事の面から取り組めることを紹介します。
できそうなところから少しずつチャレンジして　みましょう。

食をちょっと
4 4 4 4

見直す
今日からはじめよう！

ゆ
っ
く
り
食
べ
て

腹
８
分
目

ト
マ
ト
で

メ
タ
ボ
予
防

お酒と上手に
つきあいましょう

豚レバーと
トマトの炒め煮

よく噛むための工夫

適
正
な

エ
ネ
ル
ギ
ー
量
っ
て
？

１３

２
４

＼ 夏にピッタリおすすめメニュー ／ ワンポイント！

適正エネルギー量早見表
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�
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�
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階段を
ゆっくり上って
4.0 メッツ！

腹筋・背筋・
腕立て伏せ・
スクワットで
3.5 メッツ！

掃き掃除
2.3 メッツ！

ラジオ体操第 1
4.0 メッツ！

89 広 報 お おくら  令 和 2 年 8 月広 報 お おくら  令 和 2 年 8 月

　ふくらはぎは第２の心臓とも呼ばれ、下半身に
流れてきた血液を上まで持ち上げる役割がありま
す。階段の上り下りはいつでも身近でできる運動
です。昼食後の休み時間や家事の合間に階段昇降
をしてみましょう。実際にやってみるとハードな
運動です。また、買い物にでかけた先でもエスカ
レータではなく階段を利用するなどをしてみまし
ょう。ただし、膝が痛い場合などは無理しないよ
うにしましょう。

　掃除機（3.3メッツ）やモップがけ（3.5メッツ）、
お風呂そうじ（3.5メッツ）、部屋の片づけ（4.8
メッツ）などの家での活動、洗車（2.0メッツ）
庭の草むしり（3.5メッツ）、作物を収穫するなど
の農作業（4.8メッツ）なども立派な健康づくり
のための身体活動です。運動が苦手という方や運
動のための時間がとれないという方は家での活動
や農作業、趣味などの活動で身体を動かしましょ
う。

　メタボ解消のためには、筋力トレーニングのよ
うな無酸素運動を組み合わせることが効果的です。
ダンベル体操やスクワット、腕立て伏せ、腹筋運
動などを繰り返すことで筋肉量を増やすことがで
きます。また、筋力トレーニングにより筋肉が増
えると基礎代謝が上がることも知られています。
急に強い運動を始めるとケガをしたり体調を崩し
たりするおそれがあります。無理のない範囲で行
いましょう。

　日本で一番有名な運動ともいえる「ラジオ体操」。
小学生の夏休みに眠い目をこすりながら、ラジオ
体操に通ったという人も多いのではないでしょう
か。また、ラジオ体操が朝礼に含まれている企業
も多くあります。ラジオ体操は誰でもできるもの、
場所を選ばずにすぐできるもの、リズムに合わせ
て軽快にできるものをコンセプトにできた運動で
す。ラジオ体操第１は3分13秒で行う究極の運動
とも言われています。

　
１
日
の
歩
数
は
、
山
形
県
の
男
性

は
全
国
33
位
で
７
，
０
９
８
歩
、
女

性
は
全
国
44
位
で
５
，
８
９
３
歩
と

い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
（
平
成
28

年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
）。
全
国

と
比
較
し
て
も
山
形
県
民
は
１
日
の

歩
数
が
と
て
も
少
な
い
と
言
え
ま
す
。

み
な
さ
ん
は
１
日
に
ど
れ
ぐ
ら
い
歩

い
て
い
ま
す
か
。
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

な
ど
で
も
万
歩
計
機
能
が
つ
い
て
い

る
場
合
が
あ
り
ま
す
の
で
、
１
日
の

歩
数
を
測
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
今
よ
り
も
10
分
多
め
に
歩
く
と
約

１
，
０
０
０
歩
増
や
す
こ
と
が
で
き

ま
す
。
少
し
ず
つ
歩
数
を
増
や
し
、

１
日
１
万
歩
、
１
週
間
で
合
計
７
万

歩
が
理
想
で
す
。

　
大
蔵
村
で
の
暮
ら
し
に
は
車
は
欠

か
す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
家
か
ら

職
場
ま
で
車
で
、
ち
ょ
っ
と
し
た
用

事
も
車
で
、
と
い
う
方
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
ス
ー
パ
ー
へ
買
い
物
に
行
っ
た
と

き
、
入
口
付
近
に
車
を
止
め
が
ち
で

す
が
、
少
し
遠
く
に
止
め
て
歩
く
だ

け
で
も
歩
数
を
増
や
す
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

M
ETs

（
メ
ッ
ツ
）
は
安
静
時
（
横

に
な
っ
て
楽
に
し
て
い
る
状
態
）
を

１
と
し
た
時
と
比
較
し
て
何
倍
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
か
を
示
す
身

体
活
動
量
で
す
。
メ
タ
ボ
予
防
や
生

活
習
慣
病
の
予
防
の
た
め
に
は
３
メ

ッ
ツ
以
上
の
強
度
の
身
体
活
動
を
毎

日
60
分
、
１
週
間
で
23
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
行
う
と
良
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
は
身
体
活
動
の
量
を

示
し
た
も
の
で
、
よ
り
強
い
身
体
活

動
ほ
ど
短
い
時
間
で
１
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
に
な
り
ま
す
。
メ
ッ
ツ
は
運
動
だ

け
で
な
く
、
日
常
生
活
の
動
き
も
身

体
活
動
と
み
な
し
ま
す
。

１
日
の
歩
数
は

何
歩
？ 

車
か
ら
降
り
て

歩
い
て
み
る

目
標
は

１
日
１
万
歩 

M
ETs

で

活
動
を
数
値
化

１

４

２３

健康のためには、動くことは必要不可欠です。動　くことで様々な数値を改善することができます。普段の
生活の中でできることを無理のない範囲でチャレ　ンジしてみましょう。

いつもよりちょっと
4 4 4 4

動く

階段を利用する家での活動や農作業 筋力トレーニングラジオ体操を習慣に！

５７ ６８

運動強度の指標

メッツ 活動内容
1エクサ
サイズ
の時間

3.0 犬の散歩、子どもの
世話

20分

3.3 掃除機、電気関係の
仕事

19分

3.5 歩行、階段を下りる、
子どもと遊ぶ、体操

18分

4.0 階段をゆっくり上る、
高齢者などの介護、
屋根の雪下ろし、ラ
ジオ体操第１、卓球

15分

6.0 スコップで雪かきを
する、ゆっくりジョ
ギング、ウエイトト
レーニング

10分

6.5 山を登る、エアロビ
クス

9分

7.0 ジョギング、サッカ
ー、スキー

9分

7.8 きつい農作業 8分

今日からはじめよう！
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食べたものを記録体重を記録 歩数を記録

「見える化」でやる気もアップ！

小さな目標をコツコツ
実感を得ることで継続に

　時間を決めて毎日体重計にの
りましょう。朝起きてすぐやお
風呂に入る前など、体重計にの
る時を決め記録しましょう。ス
マートフォンのアプリを活用す
るのも効果的です。どんな時に
どれぐらいの変動があるかを知
ることができます。

　血糖値の数値が高かったことから、血糖自己測
定器を購入し、平成28年10月から毎朝計測し続
けています。測定結果はスマートフォンに自動で
記録されるようになっており、血糖値が高くなっ
た時は「あの時の食べ物が良くなかった」と振り
返り、自分なりに理由をつかめるようになりまし
た。仕事柄、昼食は外食が多いので夜は糖質の多
いご飯は食べず、野菜と卵を食べています。トマ
トが大好きで空腹時にはトマトを丸かじりしてい
ます。あとは孫を連れて5,000歩ほど散歩したり
もしています。昨年の健診では初めてどの数値も
正常値となりました。健康のためにこれからも継
続していきます。

　歩数はウォーキングの時間だ
けでなく、仕事中や買い物など
無意識に歩いた歩数も含めます。
万歩計などを使って歩数を計測
し、ノートなどの紙に書き出し
てみましょう。歩数の数字が見
えると気持ちのメリハリがつき
やすくなります。

　スーツが入らなくなったことをきっかけに2年
前から脱メタボに取り組みました。その当時は体
重が84キロぐらい、ウエストも90センチぐらい
あり、血圧も高めでした。食事面では午後8時以
降は食べないように気をつけました。お腹がすい
たときには豆腐や納豆などを食べていました。子
どもたちが就寝した後は筋トレや踏み台昇降など
の運動をしていました。１年後の健診では体重が
63キロ、ウエストが77センチになっていました。
仕事をしていても「痩せてよかった」と思うこと
が多かったです。最近はまた体重が増えてきたの
で、健康的に減量し維持できるように努力してい
きます。

　自分が食べたもの（飲み物を
含む）をノートなどの紙に書き
出してみましょう。書くことで
自分の食事をチェックすること
ができます。何か食べるたびに
書くので「今日は食べ過ぎてい
るな」と意識することができま
す。

健
康
診
断
は
毎
年
受
け
ま
し
ょ
う

　
健
康
の
た
め
に
最
も
大
切
な
こ
と
は
病

気
を
予
防
す
る
こ
と
、
そ
し
て
早
期
に
病

気
を
発
見
す
る
こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
に

も
、
年
に
１
度
の
健
康
診
断
（
人
間
ド
ッ

ク
）
は
必
ず
受
け
ま
し
ょ
う
。
職
場
や
村

の
健
康
診
断
を
利
用
し
、
自
分
自
身
の
身

体
を
知
る
と
と
も
に
、
食
生
活
と
運
動
習

慣
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

小
さ
な
目
標
を
積
み
重
ね
る

　
こ
れ
ま
で
の
習
慣
が
今
の
身
体
を
つ
く

り
、
こ
れ
か
ら
の
習
慣
が
未
来
の
身
体
を

つ
く
り
ま
す
。
メ
タ
ボ
の
改
善
や
生
活
習

慣
の
改
善
に
は
実
践
あ
る
の
み
で
す
。
実

践
の
た
め
に
は
目
標
を
立
て
る
こ
と
。「
昨

日
よ
り
１
，
０
０
０
歩
多
く
歩
く
」
や

「
夜
ご
は
ん
は
20
時
ま
で
に
済
ま
す
」
な

ど
、
達
成
感
に
つ
な
が
る
よ
う
、
小
さ
な

目
標
を
設
定
す
る
こ
と
が
と
て
も
大
切
で

す
。
小
さ
な
目
標
を
一
つ
ず
つ
達
成
す
る

こ
と
で
「
で
き
る
実
感
」
と
な
り
継
続
に

つ
な
が
り
ま
す
。
家
族
や
友
人
、
職
場
な

ど
で
声
を
か
け
合
い
楽
し
く
続
け
る
こ
と

も
お
す
す
め
で
す
。

　
生
涯
に
わ
た
っ
て
心
身
と
も
に
健
康
的

で
あ
る
た
め
に
、
自
分
自
身
の
生
活
習
慣

を
見
つ
め
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

越
後　
和
晃
さ
ん
（
清
水
二
）

小
関　
誠
一
さ
ん
（
合
海
） 健康な身体は一日だけではできません。継続するための鍵は――

小さな目標を積み重ねることが未来の健康につながります。
まずは普段の生活をちょっと見直してみませんか？一歩踏み出してみましょう。

人間ドック後に各地区で
結果報告会を実施し、保
健師が直接、結果通知書
をお渡ししています。結
果を見ながらアドバイス
を行います。ぜひ、ご自
身で結果を受け取りにき
てください。
問健康福祉課 275-2104

毎年12月にお父さんの
料理教室を開催していま
す。健康や料理に興味の
ある男性の方を対象とし
ています。生活習慣病の
予防をテーマにバランス
のとれた料理を3品つく
ります。
問教育委員会 275-2323

◦開放日
月～金	 8：30～16：30
月・水・金 17：15～20：00
◦場所
赤松生涯学習センター3階
エアロバイクやベンチプ
レスなどを設置していま
す。利用時は２階事務室
へお声がけください。

幅広い年代を対象にシェ
イプアップフィットネス
やラージボール卓球、パ
ークゴルフ、軽スポーツ
などのメニューを提供し
ています。
問NPO法人Oh蔵SPORT
(赤松生涯学習センター内)

275-2212

利用してみよう！参加してみよう！

ドック結果報告会
[無料]

お父さんの料理教室
[無料]

トレーニングルーム
[無料]

Oh 蔵 SPORT

食事の管理と筋トレで
入らなかったスーツがぶかぶかに

血糖値の測定を習慣に
スマートフォンで見える化

Interview
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美しい棚田の草刈りを省力化へ
四ヶ村の棚田でラジコン式草刈り機のデモ
　６月21日（日）、四ヶ村の棚田でラジコン式草刈り
機の実演会が開催されました。傾斜が急で面積の大き
い斜面の草刈り作業の省力化を推進しようと村産業振
興課が主催し、農業者25人が参加しました。実演さ
れた草刈り機は傾斜40度を超える急斜面でも自走が
可能で、次々と雑草を刈っていきました。参加者から
は「ラジコンの電波が届く距離はどれくらいですか」
など、性能についての質問が寄せられました。

トマトの最盛期にむけ
ミニトマト選果場の能力向上
　今年の春、もがみ中央農業協同組合では管内５市町
村のミニトマトが集まる選果場の能力を向上させるため、
機械の一部改修を実施しました。夫婦二人三脚で７棟の
ハウスでミニトマトを栽培している矢口千代志さん（熊
高）は「豪雨により農業用水路が被災したため、給水作業
が必要となるなど大変な状況となりましたが、大蔵村の
トマトを全国へ届けるため、努力し続けます」と話してく
れました。村特産のトマトは８月中旬に最盛期を迎えます。

肘折温泉名物の肘折人力車
待ちに待った23年目の走り初め
　7/6（月）、肘折温泉街で人力車の走り初めが行われま
した。毎年４月に行われていますが、今年は新型コロナウ
イルスの影響で、３か月遅れの走り初めとなりました。肘
折保育所の園児６人が人力車に乗り込み、沿道の方々に
むけ手を振りました。車夫の佐藤則夫さん（肘折）は「人力
車を走らせていない間は幾分さみしい気持ちがありまし
た。人力車がみなさんの思い出になるよう、私なりの観光
案内をしていきます」と意気込みを語ってくれました。

新型コロナウイルス感染予防のための手洗い
大蔵小学校で手洗いの学習
　7/7(火)、大蔵小学校で新型コロナウイルス感染拡
大防止対策としての手洗い学習の授業が行われました。
専用のローションとブラックライトで手の洗い残しを
確認することができ、子どもたちは何回も繰り返し石
けんをつけて手を洗いました。五十嵐永

え い

翔
と

くん（赤松）
は「手のひらと甲、指先に汚れが残っていたよ。４回
洗って合格になったよ」と手洗い合格にうれしそうな
表情で話してくれました。

高齢者の方々などへ保健師と民生委員が訪問
生活の不安への備えのために
　７月上旬から、村保健師と地区を担当している民生
委員が2人一組で一人暮らしの高齢者宅や高齢者夫婦
世帯などへ訪問しました。今年度は特に新型コロナウ
イルスの流行などにより、生活上での不安を抱えてい
る方が増えています。新型コロナウイルス感染拡大防
止のため、世帯の方と玄関先での面会となりました。

「生活していて心配なことありませんか。困ったとき
にはいつでも声をかけてください」と呼びかけました。

夏休みを前に大蔵中生徒へ呼びかけ
明るいやまがた夏の安全県民運動
　７月21日(火)、「明るいやまがた夏の安全県民運動」
の期間を前に、村の交通安全協会、防犯協会、保護司、
新庄警察署が合同でいじめや非行・犯罪防止、交通事
故防止のための啓発活動を行いました。大蔵中学校生
徒の登校に合わせ啓発ティッシュを手渡しし「交通事
故に気をつけましょう。そして明るい社会づくりにご
協力ください。いってらっしゃい！」と生徒一人ひと
りに明るい笑顔で呼びかけました。

▲ 実演会後に多くの質問が寄せられました

▲ 旅館の前では多くの方がお出迎えをしてくれました

▲ 高齢者宅などに保健師と民生委員が訪問しました

▲ 元気な声で中学生に啓発ティッシュを手渡しました

1_手洗いチェック「ここはきれいに洗
えているね。ここをがんばって洗って
みよう」 2_ブラックライトにあてて白
く光っている部分が洗い残し 3_指の
先まで丁寧に 4_村健康福祉課の職員
が手洗いの10個のポイントを説明

1

432

1_管理をする矢口さん 2_ ハウスに
は真っ赤に実ったミニトマトが連なり
ます　3_ 選果場に5市町村で栽培さ
れたトマトが一斉に集まります 4_サ
イズで分けられ、パック詰めされて
出荷されます

3 42

1
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今年度の行政相談は
電話でお受けします

　令和２年度の行政相談は新型コロナウイルス感
染拡大防止のため、電話による相談とします。住
民係ではお名前や相談内容はお聞きせず、行政相
談員の電話番号をお知らせしますので、お気軽に
お問い合わせください。
問住民税務課 住民係	 275-2103（内線262）

農業委員・農地利用最適化推進委員
紹介します

▶農業委員と農地利用最適化推進委員
　任期満了による改選により、農業委員７名が
村議会６月定例会で議会の同意を得て任命され
ました。また、農業委員とともに活動する農地
利用最適化推進委員４名が委嘱されました。
▶任期

　令和２年７月20日～令和５年７月19日

問産業振興課 農地係	 275-2105（内線233）

VILLAGE NEWS

岡部孝夫さん（平林）に
県統計調査員協議会連合会感謝状

もがみ中央農業協同組合より
災害復旧にむけて物資が寄贈

令和２年度大蔵村消防団表彰式
地域防災のために尽力された61名が表彰を受ける

　岡部孝夫さん（平林）に山形県統計調査員協議会
連合会より感謝状が贈られました。岡部さんは昭
和56年から38年間、村統計調査員を務められて
きました。これまで、農林業センサスは9回、国勢
調査は7回務め、その他にも多くの統計調査の調
査員及び指導員として活躍されました。また、平
成28年度から令和元年度まで大蔵村統計調査員
協議会の会長も務められ、村の統計調査の発展に
尽力されました。おめでとうございます。

　７月29日（水）、もがみ中央農業協同組合（安食
賢一代表理事組合長）よりマスク1,500枚、除菌ウ
エットティッシュ200個、作業用の背抜き手袋250
双を寄贈いただきました。7月28日（火）からの豪
雨により村内で発生した家屋等の浸水被害の片づ
けや復旧作業に使用させていただいています。あ
りがとうございました。
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※敬称略・令和元年度現在の階級

会長 国分 明

委員 佐藤昌子

委員 斉藤徳美

推進委員 矢口千代志

委員 三條清美

委員 八鍬信一

推進委員 伊藤貴之

推進委員 八鍬富美子

委員 鈴木利夫

委員 佐藤 勝

推進委員 中島俊一
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　ハンダはともだちのアケヨに
あげようとたくさんのくだもの
を頭にのせてあるきだしました。
森からサルがやってきてバナナ
をとりましたが、ハンダはまだ
きづきません。次々にどうぶつ
がやってきてはくだものをとって
いきます。さて、アケヨにくだも
のをあげることができるでしょ
うか。アフリカのケニアにすむ
ルオ族の子どもがモデルになっ
ています。
●中央公民館でかりることができます
●読み聞かせ時間　２分

誌 今月の1冊 誌

「ハンダのびっくり
プレゼント」

作　アイリーン・ブラウン
絵　福本友美子

読んであげたい今月の1冊に
絵本とお話の会　フレデリック

　国内で再び新型コロナウイルスの感染が拡大しています。特
に首都圏を中心とした都市での新型コロナウイルス感染者の増
加は顕著です。県内でも７月に感染者が確認されており、首都
圏在住の方との接触が影響していました。
　お盆や夏季休暇などで8月は人の移動が多くなる時期です。
新型コロナウイルス感染予防のため、次の３つに気をつけまし
ょう。
▶感染予防のための３つのポイント
１．県外への外出や旅行はできるだけ控えましょう
２．帰省客など県外の方との接触は控えましょう
３．引き続き、手洗いやマスクの着用等感染対策をしっかり
しましょう。

▶第２波に備えて準備しておきましょう
　新型コロナウイルスの感染が広がった時に備え、できるだけ
準備しておきましょう

・マスクや石けん、手指消毒液、除菌剤、体温計
・打てるワクチンは接種しましょう
　（インフルエンザや肺炎球菌、定期予防接種など）
・日頃から家族や友人とつながりを持ちましょう
・健康な身体を目指し、運動に取り組みましょう

問健康福祉課 健康衛生係  75-2104（内線272）

（光村教育図書）

戸籍の窓 6月16日～
7月15日届出分

お誕生おめでとう
地　区 お名前 保護者名

合　海 出井ほのかちゃん 浩貴

お悔やみ申し上げます
地　区 お名前（年齢） 世帯主
上竹野 早坂　勝良（75） 泰巳
※届出の際に、掲載希望の確認を行って

います。担当窓口にお申し出ください。

人のうごき 令和2年6月末現在
（　）は昨年同期

世帯数 1,050戸	 （1,060戸）
人　口 3,136人	 （3,200人）
　　男 1,560人	 （1,586人）
　　女 1,576人	 （1,614人）
出　生 男  1人 女  0人 計  1人
死　亡 男  0人 女  1人 計  1人
転　入 男  1人 女  2人 計  3人
転　出 男  2人 女  2人 計  4人

8月の予定

  8日（土） ひじおりの灯 夏期点灯 
14日（金） 妊婦・育児相談
20日（木） ヘルシーティース
22日（土） 肘折夜市

村税の納期限

　 税　目　村県民税　第２期
　 　　　　国民健康保険税　第２期
　 納期限　8月31日（月）
納期限まで忘れずに納税しましょう。
口座振替の方は残高の確認をお願いし
ます。

暮らしの情報 information

令和２年度最上広域市町村圏
事務組合職員採用試験

▶試験区分及び採用予定人数
　消防士　若干名
▶年齢要件
　H11.4.2～H15.4.1生まれ
▶試験日　1次試験　10/18（日）
▶申込締切
　9/16（水） 郵送の場合消印有効
▶受験申込書等の配布
　最上広域市町村圏事務組合総務
課、消防本部総務課、最寄りの消防
署支署で受け取ることができます。
問最上広域市町村圏事務組合

総務課	 222-2674
最上地区の県立高校
再編整備地域説明会

▶とき　9/2（水）19：00～20：30
▶場所　新庄市民文化会館
▶内容

最上地区の県立高校再編整備計
画(骨子案)の説明、質疑応答

※参加申し込みは不要です。地域
説明会は最上町・金山町・真室
川町でも開催します。詳細は県
ホームページをご覧ください。

問県教育庁高校教育課高校改革推
進室	 2023-630-2493

新型コロナウイルス
新しい生活様式での熱中症予防
▶こまめな水分補給を
　マスクをしていると喉の渇きが
感じにくい傾向にあります。こま
めな水分補給を心がけましょう。
▶換気をしながらエアコンを
　冷房時でも換気扇や窓の開放は

狩猟免許試験

▶とき　9/12（土）・9/13（日）
▶場所　山形県庁
▶申込締切　8/17（月）
※詳細は県ホームページ「狩猟に

関すること」をご覧いただくか、
お問い合わせください。

※初心者向け狩猟免許講習会が
8/23（日）に開催されます。

問県環境エネルギー部みどり自然課
	 2023-630-3404

若者社会参加支援
巡回相談

　最上広域青少年指導センターで
はコミュニケーションが苦手な若
者や社会参加に不安を持つ若者を
対象にした相談活動を行っていま
す。悩みを抱えていたり、誰かに
話を聞いてほしいと考えている方
はお気軽にご相談ください。
▶とき　8/27（木）9：30～11：30
▶場所　村中央公民館 1階和室
▶相談料　無料
問最上広域青少年指導センター

222-2111（内線463）
新庄市夜間休日診療所の

ご案内
▶新庄市保健センター内に開設
　 229-6300
▶診療科目　内科・小児科
▶夜間受付（月～土）

18：30～21：00
▶休日受付（日・祝日・12/31～1/3）

8：30～11：30／13：00～16：30
問新庄市健康課健康推進室	 222-2111

必要です。エアコンの温度をこま
めに調整しましょう。
▶体温測定と健康チェックを
　日頃の体温測定と健康チェック
は熱中症を予防する上でも有効で
す。体調が悪いと感じたときは、
無理せず静養しましょう。
▶高齢者や子どもなどへ声掛けを
　３密を避けつつ、熱中症になり
やすい高齢者や障がい者、子ども
への目配り・声がけをしましょう。
問最上広域市町村圏事務組合

消防本部	 222-7521
縄文の女神ペーパークラフト
デザインコンテスト

　オリジナルの縄文の女神をデザ
インしてご応募ください。
▶部門と対象
　小学生部門　小学４年～６年
　中学生部門　中学１年～３年
　一般部門　　高校生以上
※いずれの部門も大蔵村・最上町・

舟形町に在住している方が対象
▶応募方法
　各町村の教育委員会などでペー
パークラフトキットを受け取るこ
とができます（小学生・中学生は
無料。一般は700円で購入）。作品
と応募用紙を添えて各教育委員会
にご応募ください。
▶応募締切　9/25（金）
問村教育委員会教育課	 275-2323

COVER
── 表紙の写真 ──

　「ぼくはメタボじゃないよ。
だって雪だるまだから」そん
な声が聞こえてきました。筋
トレの成果か、夏の暑さのせ
いかおおくらくんの胴回りは
４センチほどほっそりに⁈
撮 影 日：７月22日
撮影場所：中央公民館

今月の特集は「健康」。
トマトが身体に良い

ことは知られています
が、メタボ予防にも効果があると
は驚きました。７ページのトマト
料理を実際に作ってみたら、あま
りのおいしさにうっかり２人分を
ペロリと平らげてしまいました。
献立に迷ったときなどオススメで
す。そして、健康のためには運動

が欠かせません。コロナ禍による
運動不足解消のため、５月の大型
連休に始めたウォーキング。動け
る身体になったことをいいことに、
階段上りにもチャレンジするよう
になりました。毎日の歩数と消費
したカロリーをチェックすること
が楽しみになっています。今年の
健診結果で良い数値が出るのでは
ないかと期待しています。

編 集
後 記

お盆の時期も新型コロナウイルスに注意！
新型コロナウイルス第2波に備えましょう
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※肘折源泉公園の初恋足湯は7月28日から発生した豪雨災害により、現在利用することができません。
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18広 報 お おくら  令 和 2 年 8 月

村内の子どもたちを紹介しています。親戚やお友達、ご近所のお子さんの掲載もお楽しみに！

お 名 前	 丹 虹
にい

菜
な

ちゃん（克也）

地　　区	 合海　
好きなもの	 コリコリお肉・リカちゃん人形

お 名 前	 高橋 乃
の

愛
あ

ちゃん（里菜）

地　　区	 合海　
好きなもの	 いちご・プリキュア


