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か
ら
だ
と
ま
ち
の
健
康
づ
く
り

か
ら
だ
と
ま
ち
の
健
康
づ
く
り
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阿賀野市長
加藤　博

ひろ
幸
ゆき

　
若
い
頃
は
、
野
球
に
明
け
暮

れ
、
体
力
と
根
性
の
時
代
で

し
た
。
社
会
人
に
な
っ
て
も
、

「
い
け
い
け　
ド
ン
ド
ン
」の
不

摂
生
が
祟
り
、
体
重
・
尿
酸
値

と
も
に
増
加
。
折
し
も
、
ア
フ

タ
性
口
内
炎
で
固
形
物
を
食
べ

る
こ
と
が
で
き
な
い
ま
ま
、
夏

の
野
球
試
合
に
臨
ん
だ
こ
と
も

あ
り
、
体
重
が
20
㎏
低
下
。
こ

れ
を
機
会
に
一
念
発
起
、
体
質

改
善
に
取
り
組
み
更
に
体
重
を

15
㎏
減
少
さ
せ
、
４
年
か
け
て

体
重
75
㎏
と
し
ま
し
た
。
今
で

は
、
高
校
時
代
の
体
重
72
㎏
で

20
年
間
維
持
し
て
い
る
と
こ
ろ

で
す
。

　
さ
て
、
こ
こ
10
年
ほ
ど
、
医

学
あ
る
い
は
創
薬
技
術
が
進
展

し
、
ま
た
社
会
保
健
環
境
の
進

歩
も
相
ま
っ
て
、
健
康
寿
命
も

延
伸
し
て
い
ま
す
が
、
最
近
で

は
体
面
だ
け
で
な
く
、
心
身
と

も
に
満
た
さ
れ
た
状
態
を
示
す

「
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
・
Ｗ
ｅ

ｌ
ｌ（
良
い
）Ｂ
ｅ
ｉ
ｎ
ｇ（
状

態
）」～
イ
タ
リ
ア
語
で
は
Ｂ

ｅ
ｎ
ｅ
ｓ
ｓ
ｅ
ｒ
ｅ（
ベ
ネ
ッ

セ
）～
と
い
う
概
念
が
大
切
で

あ
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。
ウ
ェ

ル
ビ
ー
イ
ン
グ
に
は
、
①
小
さ

な
こ
と
で
も
主
体
的
に
何
か
を

実
現
さ
せ
る
こ
と
に
よ
り
得
ら

れ
る
幸
福（
や
っ
て
み
よ
う
因

子
）。
②
良
好
な
人
間
関
係
を

築
き
人
と
の
つ
な
が
り
を
感

じ
ら
れ
る
幸
福（
つ
な
が
り
因

子
）。
③
感
謝
の
気
持
ち
を
持

て
る
人
は
親
切
で
利
他
的（
感

謝
の
因
子
）。
④
長
所
や
短
所

も
認
め
、
視
野
を
広
く
持
ち
失

敗
を
恐
れ
ず
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
き

る
幸
福（
前
向
き
と
楽
観
の
因

子
）。
⑤
人
と
自
分
を
比
べ
過

ぎ
ず
、
自
分
ら
し
さ
を
持
ち
、

ペ
ー
ス
を
守
っ
て
動
け
る
幸
福

（
自
分
ら
し
さ
・
あ
り
の
ま
ま

因
子
）と
い
う
、
５
つ
の
要
素・

因
子
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
お
り

ま
す
。
こ
れ
は
個
人
だ
け
で
な

く
、持
続
可
能
な
社
会
づ
く
り
、

地
球
環
境
の
保
全
に
も
通
じ
る

も
の
で
あ
り
、
会
社
、
組
織
の

在
り
方
に
と
っ
て
も
大
事
な
要

素
で
あ
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
阿
賀
野
市
に
お
い
て
も
、
健

康
寿
命
の
延
伸
は
幸
福
度
や
生

産
性
の
向
上
に
大
き
く
寄
与
す

る
こ
と
か
ら
、
こ
れ
か
ら
の
地

域
医
療
の
在
り
方
を
模
索
し
つ

つ
、
検
診
・
ワ
ク
チ
ン
接
種
な

ど
の
健
康
予
防
へ
の
取
り
組
み

を
支
援
す
る
と
と
も
に
、
合
わ

せ
て
当
市
が
持
ち
得
て
い
る
自

然
、
歴
史
、
文
化
を
再
評
価

し
、
こ
れ
を
活
か
し
た
ま
ち
づ

く
り
、
い
わ
ゆ
る「
来
て
よ
し
、

住
ん
で
よ
し
」の
事
業
を
展
開

し
て
ま
い
り
ま
す
。
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小
児
の
健
康
維
持
、病
気
予
防
等
に
つ
い
て

ド
ク
タ
ー
よ
り

　
小
児
期
は
身
体
と
心
の
発
達
が

著
し
い
時
期
で
す
。
こ
の
時
期
に

健
康
を
維
持
し
、
病
気
を
予
防
す

る
た
め
に
は
、
日
常
生
活
の
習
慣

が
非
常
に
重
要
で
す
。
以
下
に
お

子
さ
ん
が
自
分
自
身
の
健
康
を
守

る
た
め
に
気
を
つ
け
る
べ
き
ポ
イ

ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

　
ま
ず
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事

が
基
本
で
す
。
成
長
期
に
あ
る
子

ど
も
は
身
体
が
必
要
と
す
る
栄
養

素
を
十
分
に
摂
取
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
朝
食
を
抜
か
な
い
こ

と
、
野
菜
や
果
物
を
し
っ
か
り
と

食
べ
る
こ
と
、
そ
し
て
糖
分
や
脂

肪
分
の
多
い
食
べ
物
を
控
え
る
こ

と
が
、
健
康
な
体
作
り
に
繋
が
り

ま
す
。
特
に
朝
食
は
一
日
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
と
な
る
た
め
、
し
っ
か

り
摂
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
次
に
適
度
な
運
動
が
健
康
維
持

に
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
運
動
は
体

力
を
向
上
さ
せ
る
だ
け
で
な
く
心

の
健
康
に
も
良
い
影
響
を
与
え
ま

す
。
学
校
の
体
育
の
時
間
や
部
活

動
だ
け
で
な
く
、
日
常
的
に
体
を

動
か
す
習
慣
を
つ
け
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
例
え
ば
家
の
近
く
を

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
た
り
、
自
転
車

に
乗
っ
た
り
す
る
だ
け
で
も
良
い

運
動
に
な
り
ま
す
。

　
ま
た
十
分
な
睡
眠
も
忘
れ
て
は

い
け
ま
せ
ん
。
例
え
ば
中
学
生

は
、
１
日
に
少
な
く
と
も
８
時
間

の
睡
眠
を
と
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ

て
い
ま
す
。
睡
眠
は
体
の
疲
れ
を

取
る
だ
け
で
な
く
、
記
憶
力
や
集

中
力
を
高
め
る
効
果
も
あ
り
ま

す
。
夜
遅
く
ま
で
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
を
使
っ
た
り
、
テ
レ
ビ
を
見
た

り
す
る
の
は
控
え
、
規
則
正
し
い

生
活
リ
ズ
ム
を
保
つ
こ
と
が
大
切

で
す
。

　
さ
ら
に
病
気
の
予
防
に
は
手
洗

い
が
効
果
的
で
す
。
学
校
や
外
出

先
か
ら
帰
っ
て
き
た
ら
必
ず
手
を

洗
い
ま
し
ょ
う
。
ま
た
感
染
症
が

流
行
し
て
い
る
時
期
に
は
、
マ
ス

ク
を
着
用
し
人
混
み
を
避
け
る
こ

と
も
大
切
で
す
。
ワ
ク
チ
ン
接
種

も
感
染
症
を
予
防
す
る
重
要
な
手

段
で
す
の
で
、
医
師
と
相
談
し
な

が
ら
適
切
な
時
期
に
受
け
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　
最
後
に
心
の
健
康
に
も
気
を
配

り
ま
し
ょ
う
。
友
達
や
家
族
と
の

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
大
切
に

し
、
ス
ト
レ
ス
を
た
め
込
ま
な
い

よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

も
し
悩
み
や
不
安
を
感
じ
た
ら
、

一
人
で
抱
え
込
ま
ず
に
、
信
頼
で

き
る
大
人
に
相
談
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

　
健
康
な
体
と
心
を
維
持
す
る
た

め
に
は
日
々
の
生
活
習
慣
が
基
本

と
な
り
ま
す
。
自
分
自
身
を
大
切

に
し
、
健
康
的
な
生
活
を
送
る
た

め
の
習
慣
を
今
の
う
ち
か
ら
身
に

つ
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。新潟県立新発田病院

小児科
長谷川　聡

さとし
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セ ン タ ー だ よ り
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健康を

する人々
かいはつ

第４回
福祉サービス事業に

携わるスタッフについて

　
「
健
康
を
か
い
は
つ
す
る
人
々
」第

４
回
は
、
福
祉
サ
ー
ビ
ス
に
つ
い
て

ご
紹
介
し
ま
す
。

　
当
セ
ン
タ
ー
で
は
訪
問
看
護
・
居

宅
介
護
支
援
・
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
３

つ
の
事
業
を
運
営
し
て
い
ま
す
。
地

域
の
皆
様
の
生
き
生
き
と
し
た
生
活

を
サ
ポ
ー
ト
す
る
と
い
う
理
念
に
基

づ
き
、
介
護
福
祉
士
や
生
活
相
談
員
・

ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
・
看
護
師
な
ど

の
ス
タ
ッ
フ
が
協
力
し
な
が
ら
ご
利

用
者
様
に
接
し
て
い
ま
す
。
今
回
は

そ
れ
ぞ
れ
の
部
門
で
日
々
ケ
ア
に
当

た
る
福
祉
部
の
ス
タ
ッ
フ
の
業
務
に

つ
い
て
聞
き
ま
し
た
。

　

訪
問
看
護
は
介
護
保
険
、
医
療
保

険
、
各
種
公
費
負
担
制
度
に
て
ご
利

用
頂
け
る
サ
ー
ビ
ス
で
、
ご
利
用
頂

け
る
対
象
者
は
赤
ち
ゃ
ん
か
ら
お
年

寄
り
ま
で
、
主
治
医（
か
か
り
つ
け
医
）

が
訪
問
看
護
の
必
要
性
を
認
め
た
方

で
す
。
そ
の
た
め
、
訪
問
看
護
の
開

始
に
際
し
て
は
、
ご
利
用
者
様
の
主

治
医
が
発
行
す
る「
訪
問
看
護
指
示

書
」の
交
付
を
受
け
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。

　
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
で
は
、
ご

訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

渡
辺
さ
な
え

　
居
宅
介
護
支
援
事
業
所
に
在
籍
す
る

介
護
支
援
専
門
員（
ケ
ア
マ
ネ
ー

ジ
ャ
ー
）は
、
主
に
介
護
認
定
を
受
け

た
方
に
対
し
ご
自
宅
に
お
い
て
必
要
な

在
宅
サ
ー
ビ
ス
等
が
適
切
に
ご
利
用
で

き
る
よ
う
在
宅
介
護
全
般
に
関
す
る
相

談
援
助
業
務
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
居
宅
介
護
サ
ー
ビ
ス
計
画（
ケ
ア
プ

ラ
ン
）の
作
成
や
介
護
サ
ー
ビ
ス
事
業

者
等
と
の
連
絡
調
整
、
要
介
護
認
定

の
代
行
申
請
や
施
設
入
所
を
希
望
す

る
方
へ
の
相
談
等
が
主
な
業
務
と

な
っ
て
い
ま
す
が
、
ご
利
用
者
様
の

心
身
の
状
況
や
環
境
、
ご
意
向
や
ニ
ー

ズ
は
お
一
人
お
ひ
と
り
異
な
っ
て
お

り
支
援
内
容
は
多
岐
に
わ
た
っ
て
い

ま
す
。
か
か
り
つ
け
の
医
師
や
各
サ
ー

ビ
ス
事
業
者
の
専
門
職
、
各
関
係
機

関
等
の
方
々
と
の
連
携
を
図
り
、
ご

利
用
者
様
や
ご
家
族
様
と
相
談
の
う

え
在
宅
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し
て
い
ま

す
。

　
ご
利
用
者
様
が
ご
自
宅
や
そ
の
地
域

で
自
分
ら
し
く
生
活
を
送
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
、ご
利
用
者
様
や
ご
家
族
様
、

関
係
す
る
方
々
と
の
関
わ
り
や
信
頼
関

係
の
構
築
を
通
し
て
人
や
地
域
に
貢
献

で
き
る
よ
う
研
鑽
に
努
め
て
い
ま
す
。

居
宅
介
護
支
援
セ
ン
タ
ー

馬
場　
智と

も
代よ

利
用
者
様
が
住
み
慣
れ
た
地
域
や
在

宅
で
自
分
ら
し
く
安
心
し
て
生
活
を

お
過
ご
し
頂
け
る
よ
う
、
ご
利
用
者

様
・
ご
家
族
様
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
と
信
頼
関
係
を
大
切
に
し
、
病

状
が
悪
化
す
る
こ
と
な
く
穏
や
か
な

生
活
を
継
続
で
き
る
最
善
の
方
法
を

一
緒
に
考
え
な
が
ら
支
援
し
て
い
ま

す
。

　

ご
利
用
頂
い
た
方
の
中
に
は
、
何

十
年
も
の
長
期
に
わ
た
る
方
や
、
が

ん
終
末
期
で
数
日
～
数
ヶ
月
の
関
わ

り
に
な
る
方
な
ど
様
々
な
方
が
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
ご
自
宅
に
お

伺
い
し
て
い
つ
も
と
変
わ
ら
な
い
会

話
や
笑
顔
を
み
せ
て
く
だ
さ
る
時
な

ど
何
よ
り
嬉
し
く
や
り
が
い
を
感
じ

る
場
面
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
ご
利
用
者
様
を
中
心

と
し
て
多
職
種
で
情
報
を
共
有
し
、
連

携
し
な
が
ら
、
訪
問
看
護
も
こ
の
チ
ー

ム
の
一
員
と
し
て
、
安
心
と
信
頼
を

お
届
け
で
き
る
よ
う
、
日
々
研
鑽
に

努
め
て
ま
い
り
ま
す
。
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下
越
総
合
健
康
開
発
セ
ン
タ
ー
福
祉

部
で
は
約
30
名
の
ス
タ
ッ
フ
が
、
そ
れ

ぞ
れ
の
専
門
性
を
活
か
し
、
多
職
種
で

連
携
し
な
が
ら
、
ご
利
用
者
様
や
ご
家

族
様
が
よ
り
よ
い
生
活
を
送
る
た
め
の

お
手
伝
い
を
し
て
い
ま
す
。

　
あ
な
た
も
、
私
た
ち
と
一
緒
に
健
康

を「
か
い
は
つ
」し
て
み
ま
せ
ん
か
？

第５回は
環境検査に携わる

スタッフについてです

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
は
、
食
事
や
入

浴
の
サ
ポ
ー
ト
を
す
る
だ
け
で
な
く
、

自
宅
で
生
活
を
継
続
す
る
た
め
の
機

能
訓
練
も
行
っ
て
お
り
、
そ
の
役
割

は
、
日
常
生
活
の
支
援
を
す
る
こ
と

や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
機
会
を

作
る
こ
と
、
ご
家
族
様
の
介
護
負
担

軽
減
を
図
る
こ
と
な
ど
、
そ
の
方
に

合
っ
た
支
援
を
次
の
３
つ
の
職
種
が

連
携
し
、
提
供
し
て
い
ま
す
。

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

本
間　
文ふ

み
則の

り

介
護
職
員

　

ご
利
用
者
様
の
食
事
や
入
浴
、
排

せ
つ
介
助
な
ど
、
ご
利
用
者
様
が
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
で
快
適
に
過
ご
し
て
い

た
だ
け
る
よ
う
介
助
す
る
の
が
主
な

業
務
で
す
。

　
食
事
中
は
誤
嚥
に
注
意
を
払
い
、
入

浴
介
助
で
は
転
倒
・
体
調
の
変
化
に

気
づ
け
る
こ
と
を
常
に
心
が
け
て
い

ま
す
。

　

他
に
も
ご
利
用
者
様
の
送
迎
・
レ

ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
計
画
・
実
施
な

ど
業
務
内
容
は
多
岐
に
わ
た
り
ま
す
。

看
護
職
員

　

ご
利
用
者
様
の
体
調
管
理
、
バ
イ

タ
ル
サ
イ
ン
の
チ
ェ
ッ
ク
、
入
浴
の

可
否
の
判
断
、
服
薬
管
理（
イ
ン
ス
リ

ン
注
射
・
点
眼
等
）、
褥
瘡
処
理
、
急

変
対
応
等
を
行
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

機
能
訓
練
も
担
当
し
て
お
り
、
可
能

な
限
り
ご
自
宅
に
お
い
て
自
立
し
た

日
常
生
活
を
営
む
こ
と
が
で
き
る
よ

う
、
歩
行
訓
練
や
立
位
訓
練
、
集
団

体
操
等
も
行
っ
て
い
ま
す
。

　

ご
利
用
者
様
の
体
調
変
化
に
気
づ

け
る
よ
う
、
身
体
状
況
を
把
握
し
、
些

細
な
変
化
も
見
逃
さ
な
い
よ
う
注
意

を
払
っ
て
い
ま
す
。

　

お
一
人
お
ひ
と
り
に
寄
り
添
っ
た

介
護
と
、
よ
り
良
い
生
活
を
送
る
こ

と
が
で
き
る
よ
う
生
活
相
談
員
・
介

護
職
員
と
連
携
を
取
り
な
が
ら
日
々

の
業
務
を
行
っ
て
い
ま
す
。

生
活
相
談
員

　

ご
利
用
者
様
の
ご
利
用
に
関
す
る

連
絡
調
整
、
相
談
、
ケ
ア
マ
ネ
ー

ジ
ャ
ー
や
外
部
と
の
連
携
、
通
所
介

護
計
画
書
の
作
成
、
介
護
業
務
、
送

迎
等
様
々
な
業
務
を
行
っ
て
い
ま
す
。

ご
家
族
様
に
対
し
て
も
、
介
護
相
談

や
サ
ー
ビ
ス
内
容
を
わ
か
り
や
す
く

説
明
し
、
安
心
し
て
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

を
ご
利
用
い
た
だ
け
る
よ
う
努
め
て

い
ま
す
。
ま
た
、
内
部
の
職
員
同
士

の
意
見
集
約
や
シ
フ
ト
調
整
な
ど
円

滑
な
サ
ー
ビ
ス
利
用
を
進
め
る
た
め

に
と
て
も
重
要
な
役
割
と
な
っ
て
い

ま
す
。
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♪
♪

♪
♪

6

「雨二モマケズ風ニモマケズ」でなくても大丈夫。
その日の体調に合わせて、時間や回数を調整しましょう。

健康らいふ健康らいふ　　運動編運動編

おうちジムおうちジム
始めよう!　　始めよう!　　

健康運動指導士
髙橋　愛

あい

果
か

後編

● 骨を丈夫に
● 関節や筋肉を柔らかく
● 睡眠の質を向上
● 生活習慣病の予防・改善
● 脳の活性化　
● 心を元気に
● 免疫力の向上

適度な運動のメリット

やってみよう！

ペットボトルダンベルで筋トレ

　

適
度
な
運
動
は
メ
リ
ッ
ト

が
多
い
も
の
。
た
だ
し
、
動

け
ば
動
く
ほ
ど
効
果
が
あ
る

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
強

す
ぎ
る
運
動
は
、
心
臓
病
の

リ
ス
ク
、
筋
肉
や
関
節
の
ケ

ガ
の
リ
ス
ク
を
増
や
し
、
免

疫
力
を
低
下
さ
せ
て
し
ま
し

ま
す
。

でんでん太鼓ひねりで
背骨まわりの血流アップ

ひざを軽く曲げひざを軽く曲げ
て左右にひねるて左右にひねる
５～ 10 往復５～ 10 往復

でんでん太鼓ひねり

有酸素運動で体スッキリ

その場足ぶみ

まずはまずは 10 回程度で１セット10 回程度で１セット、、
慣れたら慣れたら２～３セット２～３セット

�胸の横�胸の横
あたりにあたりに
ひじがくるようにひじがくるように

胸
�ひじは伸ばし�ひじは伸ばし
きらずきらず
少し緩めた少し緩めた
ところまでところまで

肩をすくめる、下ろすの肩をすくめる、下ろすの
動作に回転を加える動作に回転を加える
前から後ろ前から後ろ５回５回、後ろか、後ろか
ら前ら前５回程度５回程度

肩・肩甲骨

背中

ひじを曲げたひじを曲げた
ところからところから
後ろへ伸ばす後ろへ伸ばす

二の腕

♪
♪

♪
♪

３～５分３～５分、慣れたら、慣れたら２～３セット２～３セット
“テレビを観ながら ” “ 好きな曲を聴き“テレビを観ながら ” “ 好きな曲を聴き
ながら”など退屈しないように工夫を！ながら”など退屈しないように工夫を！

♪
♪

バンザイからバンザイから
床と垂直くらいまで床と垂直くらいまで

♪
♪

♪
♪

１ 往 復 に１ 往 復 に ２ 秒２ 秒
かけるようにかけるように

♪
♪

ペットボトルの中に
入れる水の量で

重さを調節できます
300㎖くらいから
始めてみましょう
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こんにゃくこんにゃく

7

管理栄養士
有賀　朱

あか

里
り

健康らいふ　健康らいふ　  食生活編食生活編　

細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
異

物
か
ら
体
を
守
る
防
御
シ
ス
テ

ム
を「
免
疫
」と
呼
ん
で
い
ま
す
。

こ
の
免
疫
シ
ス
テ
ム
の
大
半
が

腸
に
集
ま
っ
て
い
る
た
め
、
腸

内
環
境
を
健
康
的
に
保
つ
こ
と

が
大
切
で
す
。

　

人
の
腸
内
に
は
、
大
き
く

分
け
て
３
種
類
の
腸
内
細
菌

が
存
在
し
て
い
ま
す
。
善
玉

菌
、
悪
玉
菌
、
日
和
見
菌（
善

玉
菌
で
も
悪
玉
菌
で
も
な
い

菌
）で
構
成
さ
れ
て
い
て
、
お

互
い
に
バ
ラ
ン
ス
を
取
り
な

が
ら
腸
内
環
境
を
保
っ
て
い

ま
す
。
こ
の
バ
ラ
ン
ス
は
食

事
に
よ
っ
て
も
左
右
さ
れ
る

た
め
、
善
玉
菌
の
栄
養
に
な

る
も
の
を
摂
取
し
た
り
、
悪

玉
菌
が
増
え
な
い
食
生
活
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

腸内環境を整えて
免 疫 力 向 上

腸内細菌の理想的な割合腸内細菌の理想的な割合
　日和見菌は、善玉菌、悪玉菌のど
ちらが優勢になっているかによっ
て多いほうの味方になるため、善玉
菌が優位になる環境づくりが大切
です。
　善玉菌は、主に乳酸菌やビフィズ
ス菌等を指しますが、食物繊維やオ
リゴ糖を発酵・分解させて酸を作り
出します。この酸が悪玉菌を抑制し
たり、スムーズなお通じをサポート
してくれ、腸内環境を整える働きを
してくれます。悪玉菌日和見菌善玉菌

１７２ ： ：
優勢な

ほうの味方
をするよ

善玉菌善玉菌を含む食品や栄養となるを含む食品や栄養となる食物繊維食物繊維を積極的に摂ろう！ を積極的に摂ろう！ 

善玉菌を含む食品

　おすすめの食べ方は、善玉菌を含む食品と善玉菌の栄養となる食品を
一緒に摂る事です。ヨーグルトにバナナを入れる、納豆にきざみねぎを組み
合わせるなど、手軽にできそうですね。ただし、ヨーグルトや乳酸菌飲料には
多くの糖分が含まれていたり、発酵食品には保存性を高める為にたくさんの塩
分が添加されていたりします。糖分や塩分の摂り過ぎには注意しましょう。

ぬか漬けぬか漬け キムチキムチ 味噌味噌

善玉菌の栄養となる食品

食物繊維

こんにゃくこんにゃく
雑穀雑穀

寒天寒天

ひじきひじき

大豆大豆 ごぼうごぼう

にんにくにんにく
たまねぎたまねぎ

アスパラガスアスパラガス

ねぎねぎ

バナナバナナ

納豆納豆 ヨーグルトヨーグルト
ナチュラルナチュラル

チーズチーズ

オリゴ糖
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「健康かいはつ」では、
健康に関するテーマや
取り上げてほしい内容を
募集しています

（採用された方には、粗品をプレゼント）

一般財団法人 下越総合健康開発センター
「健康かいはつ」編集係

〒957-8577
　新発田市本町4-16-83
TEL	 0254-24-1145
FAX	 0254-22-0492
E-メール	 kikaku06@kenkokaihatu.or.jp
ホームページ	 https://www.kenkokaihatu.or.jp

水質検査のご案内水質検査のご案内
　当センターでは、井戸水の水質検査も行っております。
　ご自宅で洗濯や花の水やりなどに井戸水を使用しているという方も多いと思います。
　何か気になることがあれば、気軽にご依頼・ご相談ください。

１ ２ ３

D

５ ４ ５

C
６ ７ ８

B A
９

答え A B C D

応募締め切り　12月27日（金） 消印有効

答え ○○○○
郵便番号
住所
氏名（ふりがな）
年齢
ご意見・ご感想

当選者発表時、お名前を
公表されたくない方はその旨
ご記入ください。

85 957ー8577

新発田市本町4ー16ー83
下越総合健康開発センター
健康かいはつ

「クロスワード」係

＊
お
預
か
り
し
た
個
人
情
報

は
賞
品
の
発
送
の
み
に
使

用
し
、
承
諾
な
く
第
三
者

に
提
供
す
る
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。

中村　博美 様	 五十嵐イミ子 様	 波多野真弓 様	 北澤　知宙 様
野　玲子 様	 瀬賀ちい子 様	 松野　由里 様	 三田村妙子 様

片野イサ子 様	 新井田律子 様

厳正な抽選の結果、次の 10 名の方が当選されました。
応募総数 257 名　正解者数 257 名

タテのカギ
1	 もうけ。利益を得ること。損して○○取れ。
2	 相手を敵と感じる気持ち。敵対する心。
3	 服装・言動がきどっていて、嫌みに思われること。
4	� 食事以外の嗜好品として食べる食品。甘い味のものが多いが
　　 スナックや米菓などもある。
5	 少しの雪。少し降る雪。大雪⇔〇〇〇。
6	 蚕の繭から作った糸や布。英語でシルク。
8	� 体は硬い甲羅で覆われ、中に頭や手足を引っ込めることが
　　 できる。長寿とされる縁起物。

ヨコのカギ
1	� いざというときのために大切にとっておくこと。また、そのもの。
4	 桑の葉を食べて繭を作る虫。
6	 海や川が陸と接する境目。水ぎわ。
7	 家の中で地面や土間よりも高く、板を平らにはりつめた所。
9	 効く力。効果。

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
を
解
い
て
、A
～
D
を

つ
な
げ
て
答
え
を
完
成
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。

郵
便
ハ
ガ
キ
に
答
え
を
書
い
て
お
送
り
く
だ
さ
い
。

抽
選
で
10
名
の
方
に
ク
オ
カ
ー
ド
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
。

た
く
さ
ん
の
ご
応
募
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

前回（vol.94）の答え ヒ ヤ ケ ド メ

〈お問い合わせ先〉　環境検査課　☎0254-23-8352（直通）

　

近
年
熊
の
被
害
が
各
地
で
取
り
上
げ
ら
れ
て

い
ま
す
。
私
は
就
職
を
機
に
新
発
田
へ
越
し

て
来
て
５
年
目
に
な
り
ま
す
が
、
地
元
で
熊

は
か
な
り
身
近
な
も
の
で
し
た
。

　

私
の
祖
父
は
仕
事
の
傍
ら
に
熊
の
狩
猟
を

し
て
い
ま
し
た
。
罠
を
用
意
し
、
か
か
っ
た
熊

を
朝
方
仕
留
め
る
の
で
す
。
子
供
の
頃
に
は
祖

父
に
作
業
場
へ
と
招
か
れ
、
何
か
プ
レ
ゼ
ン
ト

が
あ
る
の
か
な
と
期
待
し
て
み
れ
ば
１
ｍ
を
超

え
る
熊
が
吊
る
さ
れ
て
い
た
こ
と
も
あ
り
ま
し

た
。（
血
抜
き
を
し
て
い
た
ら
し
い
）

　

最
近
で
は「
ジ
ビ
エ
」な
ど
と
言
わ
れ
て
い

る
熊
の
肉
も
、
よ
く
汁
物
に
し
て
食
卓
に
並

ん
で
い
た
も
の
で
す
。
熊
肉
は
脂
身
が
多
く

臭
み
も
強
い
の
で
ネ
ギ
等
の
臭
味
消
し
と
と

も
に
醤
油
ベ
ー
ス
で
甘
辛
く
煮
込
む
の
で
す

が
、
甘
い
脂
で
て
ら
て
ら
と
光
る
ス
ー
プ
は

身
体
を
芯
か
ら
グ
ッ
と
温
め
て
く
れ
ま
し
た
。

　

熊
が
出
た
と
聞
け
ば
や
は
り
恐
ろ
し
く
感

じ
ま
す
。
し
か
し
同
時
に
、
昔
実
家
で
食
べ

た
そ
の
味
を
ど
う
し
て
も
思
い
出
し
て
し
ま

う
の
で
す
。　
　
　
　
　
　
　

 

中
山　
一か

ず

輝き

編
　
集
　
後
　
記

・�水の触れた箇所に色がつく。（水自体の色が気になる）
・�金気臭などの臭いが気になる。
・�金魚や鯉が死んでしまった。
・�コップにためるとゴミのようなものが浮いている。

　検査はしたいけれどどうしたらいいかよく分からない…という方
も、お気軽にお問い合わせください。担当検査員がご説明いたします。

主な項目主な項目
● pH
● 味・臭気
● 色・濁度
● �細菌検査（一般細菌・大腸菌）
● �その他化学検査（鉄など）

（
一
財
）下
越
総
合
健
康
開
発
セ
ン
タ
ー

集
団
検
診
課
で
は
看
護
師
の
ス
タ
ッ
フ

を
募
集
し
て
い
ま
す
。

勤
務
時
間
、
賃
金
等
詳
細
に
つ
い
て
は
下
越

総
合
健
康
開
発
セ
ン
タ
ー
集
団
検
診
課　
片
貝

（
℡
０
２
５
４-

２
８-

１
８
８
２
）ま
で

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

募  集


