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私
た
ち
の
健
康
を
支
え
る
大
切
な「
骨
」。そ
の
仕
組
み
や「
骨
の
健
康
」

に
つ
い
て
、専
門
家
の
先
生
に
お
聞
き
し
て
み
る
と
…
。「
骨
を
つ
く
る・

骨
を
ま
も
る
」ポ
イ
ン
ト
は
、毎
日
の
暮
ら
し
の
中
に
あ
り
ま
し
た
。

「
骨
の
健
康
」を
考
え
る
こ
と
か
ら

暮
ら
し
を
見
つ
め
直
し
て
み
よ
う

キノコは食べない方がいいですか？

おら家
い

のかまや 凍み豆腐のコロッケ

のりこえる力 平成６年夏の水不足

高
血
圧
や
糖
尿
病
と
い
っ
た
生
活
習
慣
病
、

こ
れ
ら
は
実
際
に
検
診
で
採
血
を
し

た
り
血
圧
を
測
っ
た
り
し
な
い
と
分
か
り
ま
せ

ん
が
、
今
回
の
特
集
テ
ー
マ
で
あ
る「
骨
」の
健

康
は
、
歩
く
と
き
の
姿
勢
を
見
る
だ
け
で
も
分

か
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

例
え
ば
背
中
が
曲
が
っ
た
り
、身
長
が
縮
ん
だ

り
と
い
っ
た
場
合
、痛
み
な
ど
の
症
状
が
無
く
て

も
、既
に
圧
迫「
骨
折
」（
骨
粗
し
ょ
う
症
の
影
響

で
背
中
の
骨
が
も
ろ
く
な
り
、つ
ぶ
れ
て
し
ま
っ

て
い
る
）状
態
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。
背
中
の
骨
が
も
ろ
い
場
合
、身
体
の

他
の
場
所
の
骨
も
も
ろ
く
な
っ
て
お
り
、骨
を
強

く
す
る
治
療
が
必
要
な
場
合
も
多
い
で
す
。
背

中
が
曲
が
っ
て
い
る
け
れ
ど
骨
粗
し
ょ
う
症
の

チ
ェ
ッ
ク
を
し
た
こ
と
が
な
い
方
は
、是
非
一
度
受

診
を
お
勧
め
し
ま
す
。

生
活
習
慣
病
や
、ワ
ク
チ
ン
の
話
、が
ん
検
診

な
ど
、た
く
さ
ん
の
健
康
の
話
が
あ
っ
て
煩

わ
ず
らわ

し

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
た
だ
、
骨
の
健
康
は
高
血

圧
や
糖
尿
病
と
い
っ
た
生
活
習
慣
病
と
同
じ
ぐ

ら
い
大
事
な
も
の
で
あ
り
、近
年
そ
の
重
要
性
に

も
注
目
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。



「
骨
を
つ
く
る
」　
十
分
に
発
達
さ
せ
維
持
し
よ
う

も
っ
と
知
ろ
う「
骨
」の
こ
と

「骨の健康」を考えることから
    暮らしを見つめ直してみよう

私
た
ち
の
か
ら
だ
を
支
え
て
い
る

骨
。
骨
に
は
、
血
液
や
皮
膚
の
新
陳

代
謝
と
同
様
に
「
骨
代
謝
」
と
呼

ば
れ
る
働
き
が
あ
り
、
強
度
を
保
ち

な
が
ら
骨
も
日
々
生
ま
れ
変
わ
っ
て

い
ま
す
。

「
成
長
期
」
の
骨
は
特
に
盛
ん
に
つ

く
ら
れ
、
ま
た
壊
さ
れ
ま
す
が
、
つ

く
る
力
の
方
が
強
い
た
め
、
体
と
共

に
大
き
く
成
長
し
て
い
き
ま
す
。
で

す
か
ら
「
成
長
期
」
に
は
、
こ
の
働

き
を
促
進
す
る
た
め
の
食
事
と
運
動

が
と
て
も
大
切
で
す
。
「
骨
を
つ
く

る
」
た
め
に
で
き
る
こ
と
を
、
具
体

的
に
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

そ
し
て
成
長
し
発
達
し
た
骨
の
骨

量
は
、
20
歳
頃
に
最
大
と
な
り
、
そ

の
後
ゆ
る
や
か
に
減
少
を
始
め
て
、

40
代
以
降
に
そ
の
傾
向
が
顕
著
に

な
っ
て
い
き
ま
す
（
下
図
）。
年
齢

を
重
ね
る
に
し
た
が
っ
て
、
骨
を
つ
く

る
力
も
壊
す
力
も
、
全
体
に
弱
ま
っ

て
い
く
の
で
す
が
、
骨
を
壊
す
力
の

方
が
つ
く
る
力
を
相
対
的
に
上
回
る

た
め
減
少
す
る
の
で
す
。
こ
の
状
態

が
病
的
に
進
行
し
た
の
が
、「
骨
粗

し
ょ
う
症
」
と
い
う
訳
で
す
。

ま
た
、「
骨
を
ま
も
る
」
視
点
も

大
切
で
す
。
食
生
活
の
重
要
性
は
も

ち
ろ
ん
で
す
が
、
骨
折
の
主
な
原
因

の
一
つ
「
転
倒
」
に
つ
い
て
も
考
え

て
み
ま
し
ょ
う
。
避
難
後
の
狭
い
住

環
境
や
生
活
圏
の
変
化
に
よ
っ
て「
転

倒
」
の
リ
ス
ク
が
以
前
よ
り
高
ま
っ

て
い
る
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

そ
れ
で
は
「
骨
を
つ
く
る・ま
も
る
」

ヒ
ン
ト
に
つ
い
て
専
門
の
先
生
に
お

聞
き
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

無
重
力
空
間
に
長
期
間
い
る
と
、

骨
が
弱
る
こ
と
を
知
っ
て
い
ま
す
か
。

実
は
、
骨
の
発
達
に
は
「
重
力
」
が

関
わ
っ
て
い
ま
す
。
私
達
の
骨
に
は
、

直
立
や
歩
行
に
必
要
な
硬
さ
や
形
を

維
持
し
よ
う
と
す
る
機
能
が
あ
り
、

そ
の
た
め
、
重
力
の
負
荷
が
か
か
ら

な
い
無
重
力
空
間
で
は
次
第
に
も
ろ

く
な
る
の
で
す
。

で
す
か
ら
、
骨
が
作
ら
れ
る
成
長

期
は
特
に
、
運
動
を
通
し
て
骨
に
重

力
を
か
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
走

り
回
る
・
跳
び
回
る
こ
と
が
骨
の
発

達
を
促
し
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
に

は
外
遊
び
を
大
い
に
さ
せ
た
い
で
す

ね
。
ま
た
、
自
転
車
を
こ
ぐ
運
動
な

ど
に
も
「
加
重
運
動
」
と
し
て
の
効

果
が
あ
り
ま
す
が
、
大
人
は
毎
日
、

積
極
的
に
「
歩
く
」
こ
と
が
大
切
。

し
た
が
っ
て
、
寝
た
き
り
に
な
っ
て

し
ま
っ
た
場
合
や
、
座
る
時
間
が
長

い
生
活
で
は
、
骨
量
の
減
少
が
進
み

ま
す
。
年
齢
的
に
も
20
歳
前
後
を

ピ
ー
ク
に
少
し
ず
つ
減
少
し
ま
す
か

ら
、
成
長
期
に
骨
を
丈
夫
に
発
達
さ

せ
て
、
そ
れ
を
長
く
維
持
で
き
る
よ

う
な
生
活
を
続
け
る
こ
と
が
重
要
で

す
。
特
に
女
性
は
、
閉
経
後
に
ホ
ル

モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
変
わ
る
こ
と
で
骨

量
の
減
少
が
進
み
ま
す
。
若
い
時
に

「
や
せ
願
望
」
に
と
ら
わ
れ
て
き
ち

ん
と
食
事
を
と
ら
な
い
と
、骨
粗
し
ょ

う
症
の
予
備
群
と
な
っ
て
し
ま
う
の

で
す
。
日
本
人
に
不
足
し
が
ち
な
カ

ル
シ
ウ
ム
を
は
じ
め
栄
養
を
バ
ラ
ン

ス
よ
く
摂
取
で
き
る
よ
う
、
日
頃
の

食
事
を
大
事
に
し
ま
し
ょ
う
。

そ
れ
で
も
骨
が
弱
っ
て
く
る
高
齢

者
に
は
、
一
定
頻
度
で
骨
折
が
起
こ

り
ま
す
。
で
す
か
ら
「
骨
を
ま
も
る
」

観
点
か
ら
は
、
骨
折
の
直
接
の
原
因

と
な
る
「
転
倒
」
に
も
目
を
向
け
て

ほ
し
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
次
の
章

で
は
、
転
倒
防
止
に
つ
い
て
、
お
話

し
ま
す
。

成
長
期
の
子
ど
も
た
ち
に
は
も
ち
ろ
ん
、「
元
気
で
活
発
な
毎
日
を
過
ご
し
た
い
」

と
考
え
る
全
て
の
人
に
と
っ
て
、「
骨
の
健
康
」
は
大
事
な
テ
ー
マ
。「
丈
夫
な
骨
を

つ
く
り
た
い
」「
骨
折
な
ど
し
な
い
よ
う
大
事
に
し
た
い
」
と
思
っ
て
い
る
皆
さ
ん
。

生
涯
に
わ
た
っ
て
健
康
を
支
え
る
「
骨
」
の
仕
組
み
や
役
割
に
つ
い
て
知
り
、
自
分
と

家
族
の
暮
ら
し
を
、「
骨
を
つ
く
る
・
ま
も
る
」
視
点
か
ら
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

加齢による骨量の変化

安
やすむら
村誠

せいじ
司先生

福島県立医科大学医学部教授。高齢者の転倒骨折や閉じこもり防止に関する
研究に国内でいち早く取り組み25年以上にわたり実績を重ねています。

・３０代　　２人
・４０代　　１人
・５０代　　２人
・６０代　３６人
・７０歳　　７人

村の骨粗しょう症
検診結果

平成27年度　受診者：125人（女性のみ）

内訳

要指導者：４８人
（栄養・運動指導が必要な方）

[３８．４％]

草野・飯樋幼稚園の
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骨  

量

年齢
（歳）

男性

女性

0 10 20 30 40 50 60 70 80

3 22016.3.20  No.19



骨を大事にしたいから
日々の暮らしでコツコツと 「骨をまもる」　転倒防止に取り組もう

危険がひそむのは身近な場所
転倒には要注意ですよ！

もともとは骨密度が高かったので、それが私の自慢だったんです。

それなのに 60 歳の健康診断で骨密度がぐんと減っていたことを知っ

てがっかり。さらには義姉も「骨粗しょう症」の診断を受けたと聞き、

改めて骨を大切にしなくてはと感じています。

食事には気をつけているつもりでした。ひじきが好きなので、サラダに

入れたりお弁当に入れたり。豆や小魚も食べますし、野菜の天日干しも

します。そうした「つもり」を見直したいと思って、村が開いた「骨こ

つ料理教室」にも参加してみました。骨に良いことは、できることから取

り入れたいと思っています。

村では花を作っていたので無意識に体を動かす生活

でしたから、外仕事がなくなり運動不足もあるのか

なあと思います。体を動かすことを意識して、運動

も「コツコツ」やれたらいいですね。

10 年ほど前に、押し入れの上の戸袋に手を伸ばして

いてバランスを崩し、倒れた拍子にイスの角に打ちつけ

た肩を複雑骨折。かかった病院で「骨が人より弱いよう

です。転ばないように気をつけてください」と言われま

した。家の中でも、カーペットやたたみの縁、小さな段

差など、足がひっかかりそうな所には注意をしています。

それまで飲まなかった牛乳を飲んだり、煮干しを使ったり。

運動教室にも休まず参加したりして、できることはしてきた

つもりでしたが、昨年の９月、雨の日の夕方に外階段で転

び、背骨（胸椎）を圧迫骨折してしまいました。ギプスを

して痛み止めを出されて、骨折はやはり大変です。今はコ

ルセットになり運動教室にも復帰しましたが、転倒にはさら

に気をつけなければと思っています。

菅野キミ子さん（宮内）

佐藤ハツ子さん（臼石）

運動教室のようす。左が佐藤さん

高
齢
に
な
る
ほ
ど
、
身
体
機
能
の

低
下
や
病
気
に
よ
る
転
倒
が
起
こ
り

や
す
く
な
り
ま
す
。
骨
量
が
少
な
く

な
っ
て
い
れ
ば
、
転
倒
で
簡
単
に
骨

折
し
て
し
ま
う
の
で
、
骨
粗
し
ょ
う

症
の
人
は
よ
り
注
意
が
必
要
で
す
。

特
に
足
の
付
け
根
の
骨
折
「
大
腿
骨

頚
部
骨
折
」
は
、
歩
行
機
能
を
損
な

い
、
寝
た
き
り
の
原
因
に
も
な
り
ま

す
。
転
倒
や
転
落
な
ど
を
防
止
し
て

「
骨
を
ま
も
る
」
こ
と
は
、
い
つ
ま

で
も
い
き
い
き
と
暮
ら
す
た
め
に
も

大
切
な
取
り
組
み
な
の
で
す
。

外
出
時
の
転
倒
防
止
に
は
、
歩

き
や
す
い
靴
や
服
装
を
選
ぶ
こ
と
が

大
切
で
す
。
ま
た
、
家
の
中
で
の
転

倒
・
転
落
防
止
に
も
、
手
す
り
や
踏

み
台
の
設
置
、
マ
ッ
ト
や
カ
ー
ペ
ッ

ト
の
固
定
、
配
線
の
テ
ー
プ
留
め
な

ど
、
有
効
な
対
策
が
い
ろ
い
ろ
あ
り

ま
す
。

さ
ら
に
は
、
転
び
に
く
い
体
づ
く

り
も
心
が
け
た
い
も
の
で
す
。
筋

力
・
バ
ラ
ン
ス
力
・
柔
軟
性
な
ど
を

維
持
・
向
上
す
る
に
は
、
ス
ク
ワ
ッ

ト
や
片
脚
立
ち
を
組
み
合
わ
せ
た

「
ロ
コ
モ
体
操
」
な
ど
が
効
果
的

で
す
。
ま
た
、
閉
じ
こ
も
り
が
ち

な
生
活
は
、
生
活
不
活
発
病
な
ど

身
体
の
機
能
低
下
を
招
き
ま
す
。

地
域
の
活
動
や
趣
味
を
通
し
て
生

活
を
活
性
化
す
る
こ
と
も
、
健
康

維
持
や
転
倒
防
止
に
大
切
な
心
が

け
と
言
え
ま
す
ね
。

骨
の
健
康
に
つ
い
て
考
え
る
こ
と

を
き
っ
か
け
に
、
暮
ら
し
を
見
直
し

て
、
そ
れ
が
自
分
自
身
や
家
族
の
健

康
に
つ
な
が
れ
ば
、
人
生
を
よ
り
幸

せ
に
生
き
る
た
め
の
好
循
環
が
生
ま

れ
ま
す
。
骨
を
大
切
に
す
る
暮
ら
し
、

ぜ
ひ
こ
の
機
会
に
見
直
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

平らな道で転んでしまう人
も多い。外出時は動きやす
い服装で。

転ぶことを恐れて動かない
のも問題。楽しみを見つけ
て元気に活動しよう。

骨
粗
し
ょ
う
症
は
、
男
性
に
比
べ
て
女
性
の
方
が
数
倍
な
り
や
す
い
と

言
わ
れ
て
お
り
、
村
で
は
30
歳
〜
70
歳
の
女
性
に
つ
い
て
５
歳
刻
み
で
骨

粗
し
ょ
う
症
検
診
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
対
象
年
齢
の
方
は
、
機
会
を
逃

さ
ず
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

骨が生まれ変わるには「材料」
が必要！カルシウムの他に、タ
ンパク質、ビタミンＤ、ビタミン
Ｋもしっかり摂りましょう。

屋内でも油断は禁物。
段差をなくす、手すりをつける、
マットやじゅうたんは固定する
などの対策を。
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い
う
話
も
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
関
係
し

て
い
ま
す
。
近
年
で
は
骨
の
健
康
だ

け
で
は
無
く
、
が
ん
や
う
つ
病
に
対

し
て
も
予
防
効
果
が
あ
る
の
で
は
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
日
本
人
は
キ

ノ
コ
や
魚
か
ら
多
く
摂
取
し
て
い
る

こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
食
事
は

栄
養
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
と
る
こ
と
が

何
よ
り
重
要
で
す
。
今
回
お
話
し
し

た
露
地
物
の
食
材
の
セ
シ
ウ
ム
汚
染

や
、
原
発
か
ら
の
汚
染
水
な
ど
、
こ

れ
か
ら
も
解
決
す
べ
き
問
題
が
多
い

こ
と
は
確
か
で
す
が
、
例
え
ば
内
部

被
ば
く
を
避
け
る
た
め
に
キ
ノ
コ
類

を
全
く
食
べ
な
い
こ
と
が
身
体
に
良

い
か
、
と
い
う
と
そ
う
で
も
な
い
こ

と
が
お
わ
か
り
い
た
だ
け
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

早
い
も
の
で
、
も
う
す
ぐ
震
災
、

原
発
事
故
の
避
難
か
ら
5
年
が
経
ち

ま
す
。
最
近
、
村
の
人
か
ら
、
避
難

生
活
も
「
飽
き
て
し
ま
っ
た
」「
疲
れ

た
」
と
言
う
声
を
、
よ
く
聞
く
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
随
分
と
長
い
間
、

辛
抱
強
く
耐
え
て
こ
ら
れ
た
の
だ
と

思
い
ま
す
。
こ
こ
ま
で
、
頑
張
っ
て
こ

ら
れ
た
皆
さ
ん
で
す
が
、
こ
れ
か
ら

は
、
負
担
の
か
か
り
す
ぎ
た
自
分
の

こ
こ
ろ
と
体
に
目
を
向
け
て
、
い
た

わ
っ
た
り
、
手
入
れ
を
し
て
あ
げ
る
こ

と
が
と
て
も
大
切
で
す
。

心
の
安
定
や
健
康
を
考
え
た
時
に

と
て
も
大
切
な
こ
と
は
、
日
常
生
活

が
望
ま
し
い
形
で
営
ま
れ
て
い
る
か
ど

う
か
が
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。
私

た
ち
は
、
災
害
に
よ
る
避
難
に
よ
り
、

こ
の
日
常
生
活
が
破
壊
さ
れ
て
し
ま

い
ま
し
た
。
多
く
の
大
切
な
も
の
を

失
い
ま
し
た
。
ま
ず
、「
居
場
所
」

を
失
い
、
突
然
知
ら
な
い
環
境
へ
放

り
込
ま
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
、
当
た

り
前
の
よ
う
に
や
っ
て
い
た
、
野
菜
を

育
て
た
り
、
花
を
育
て
た
り
と
い
っ
た

「
や
り
が
い
」
や
「
生
き
が
い
」「
役

割
」
を
失
く
し
ま
し
た
。

そ
の
当
た
り
前
の
よ
う
に
あ
っ
た
日

常
生
活
は
、
ど
の
く
ら
い
取
り
戻
せ

て
い
ま
す
か
？

「
居
心
地
の
い
い
場
所
」
を
見
つ
け

た
り
、「
や
り
が
い
」
や
「
生
き
が
い
」

を
少
し
で
も
多
く
見
つ
け
て
、
健
や

か
に
過
ご
さ
れ
る
こ
と
を
願
い
ま
す
。

健
康
に
不
安
が
あ
る
時
は
い
つ
で
も
ご

連
絡
く
だ
さ
い
。

い
い
た
て 

暮
ら
し
の
放
射
線
Q
&
A
⑫

QA 暮
ら
し
の
中
で
気
に
な
る
こ
と
、
心
配
な
こ
と
、
人
に
聞
け
な
い
こ
と
、

何
度
聞
い
て
も
混
乱
す
る
こ
と
─
そ
ん
な
悩
み
に
お
答
え
し
ま
す
。

万
が
一
、
汚
染
さ
れ
た
キ
ノ
コ
を
口
に
し
て
し
ま
っ
た
ら
恐
ろ
し
い

の
で
、
以
前
よ
り
食
べ
る
頻
度
が
減
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
キ
ノ
コ

は
カ
ロ
リ
ー
が
少
な
い
よ
う
で
す
し
、
あ
ま
り
栄
養
が
な
い
な
ら

無
理
し
て
食
べ
な
い
方
が
安
全
な
の
か
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

流
通
し
て
い
る
食
品
に
関
し
て
は
、

放
射
能
検
査
が
し
っ
か
り
行
わ
れ
て

い
ま
す
。
県
内
各
所
で
行
わ
れ
て
い

る
内
部
被
ば
く
検
査
の
結
果
を
見
て

も
、
キ
ノ
コ
を
含
め
た
流
通
し
て
い

る
食
品
を
食
べ
て
、
私
た
ち
が
内
部

被
ば
く
を
し
て
し
ま
う
状
況
で
は
既

に
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
の
一
方
で
、
露
地
の
食
材
は
そ

の
種
類
に
よ
っ
て
は
放
射
性
セ
シ
ウ

ム
に
よ
る
汚
染
が
今
で
も
み
つ
か
り

ま
す
。
放
射
性
セ
シ
ウ
ム
は
泥
と
強

く
く
っ
つ
い
て
し
ま
う
性
質
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
た
め
、
野
菜
や
水
は
汚
染

さ
れ
に
く
い
一
方
、
腐
葉
土
や
汚
染

さ
れ
た
原
木
か
ら
の
露
地
の
キ
ノ
コ

や
山
菜
は
汚
染
さ
れ
や
す
く
な
っ
て

し
ま
う
の
で
す
。
平
成
28
年
1
月
に

飯
舘
村
で
行
わ
れ
た
食
品
の
放
射
能

汚
染
検
査
で
は
、
飯
舘
村
の
飲
料
水

や
野
菜
類
か
ら
は
放
射
性
セ
シ
ウ
ム

が
検
出
さ
れ
な
か
っ
た
一
方
、
露
地

物
の
キ
ノ
コ
類
か
ら
は
1
キ
ロ
グ
ラ

ム
あ
た
り
、
何
千
か
ら
何
万
ベ
ク
レ

ル
の
放
射
性
セ
シ
ウ
ム
が
検
出
さ
れ

る
こ
と
が
あ
る
の
も
事
実
で
す
。

国
が
被
ば
く
の
基
準
と
し
て
い
る

1
ミ
リ
シ
ー
ベ
ル
ト
は
、「
数
万
ベ
ク

レ
ル
の
セ
シ
ウ
ム
」
を
食
べ
て
初
め

て
到
達
す
る
レ
ベ
ル
で
す
の
で
、
少

し
の
セ
シ
ウ
ム
ま
で
も
が
健
康
を
害

す
る
と
考
え
る
必
要
は
全
く
あ
り
ま

せ
ん
が
、
ち
ゃ
ん
と
検
査
さ
れ
て
い

な
い
、
汚
染
さ
れ
や
す
い
種
類
の
露

地
の
食
材
を
大
量
に
毎
日
食
べ
続
け

る
の
も
良
い
と
は
言
え
ま
せ
ん
。

で
は
、
キ
ノ
コ
は
全
く
食
べ
な
い
。

こ
れ
も
極
端
で
す
。
実
は
キ
ノ
コ
は

「
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
」
を
多
く
含
ん
で
お

り
、
今
月
号
に
特
集
さ
れ
て
い
る
骨

の
健
康
に
と
っ
て
も
重
要
な
食
材
で

す
。
骨
を
強
く
す
る
た
め
の
栄
養
素

と
し
て
「
カ
ル
シ
ウ
ム
」
は
有
名
だ

と
思
い
ま
す
が
、
そ
れ
以
外
に
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ
や
他
の
栄
養
素
も
欠
か
せ
ま

せ
ん
。
日
本
人
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂

取
量
が
世
界
平
均
か
ら
見
て
も
少
な

め
で
あ
り
、
そ
の
吸
収
を
助
け
る
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
の
摂
取
は
非
常
に
重
要
な

の
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
骨
粗
し
ょ
う
症
の

治
療
薬
と
し
て
も
広
く
使
わ
れ
て
い

ま
す
し
、
骨
を
強
く
す
る
た
め
に
は

光
を
浴
び
る
必
要
が
あ
る
。
な
ん
て

キ
ノ
コ
は
放
射
能
汚
染
が
高
い
と
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

食
べ
な
い
方
が
良
い
の
で
し
ょ
う
か
？

（
20
代
女
性
か
ら
の
ご
質
問
）

（ 

回
答
者
　
東
京
大
学
医
科
学
研
究
所
　
医
師
　
坪
倉
正
治 

）

「
日
常
生
活
の
充
実
こ
そ
が

　
　   

健
康
の
第
一
歩
で
す
」

飯
舘
村
保
健
師

　
　
松
田
久
美
子
さ
ん

保
健
師
さ
ん
に
聞
く
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異常少雨が全国的な水不足を引き
起こした平成６年。村も簡易水道開設
以来の水不足に陥り、２週間に及ぶ給
水制限を行う事態となりました。「店を
休んだ記憶はないんだよなあ」。赤石
澤さんは、一緒に店に立つ妻の敏子さ
んに確認します。「息子たちの教育費
がかかる時期で、必死に仕事をしてい
たものね」と敏子さん。簡易水道の

給水時間が制限されても、水を汲み置きするなどして、何
とか休業なしで乗り切ったのだそうです。「水のありがたさ
は、そういう時に分かる。震災の時も皆そう言っていたよ」。
ふっと仮設の店舗内を見やる赤石澤さん。「あの時は
さすがに店を閉めざるを得なかったけどね」。来店した
かつての常連さんが笑顔で手を振ります。「俺は帰っ
てみるよ。また何とか新たな村を再生するためにね」。

料理好きの佐藤さん。昨年から「飯舘村食を考える会」のメ
ンバーとなり、骨を元気にしよう！という料理講習にも取り
組みました。「小松菜などにもカルシウムが豊富にあると教
えてもらいました。勉強になります」。「凍み豆腐のコロッケ」
は、タマネギやチーズを加えるなどして、会の皆さんが、
よりおいしいレシピにアレンジしています。「オーブンで
焼き目よく仕上げます。油で揚げないところもヘルシー。
キノコなどを入れてもおいしそうですね」。

　かわら版「道しるべ」の発行も、
今号で１９回を数えました。避難
中、様々なテーマにメリハリをつけ
て、分かりやすく届けようと編集
委員が一生懸命に作ってきました
▼飯舘村は、春夏秋冬、四季折々
のメリハリが魅力です。原発事故
前には、気付かなかった当たり前
の風景、気候、生活などがいかに
豊かだったか、この５年間で痛感
しました▼「山うるわしく　水清
らかな」当たり前の飯舘村にゆっ
くりでも一歩一歩戻って欲しいと
思います。 （T）

編集後記

いいたて道草つれづれ草

「早く済ませる」だけの食生活、
見直したいですね。

水不足だって店は休まず営業を続けたよ
平成６年夏の水不足

分量（2〜 3人分）

・凍み豆腐…… 75ｇ
・鶏ひき肉… … 60ｇ
・タマネギ…1/2 個
・ジャガイモ…90ｇ
・チーズ… …… 30ｇ
・牛乳…………60ml
・小麦粉・卵・…パン粉
　　　　　………適宜

❶凍み豆腐はすりおろす。鶏ひき肉とみじん切りしたタマネギ
は炒めて酒・醤油で味つけ。

❷ジャガイモをゆで熱いうちにつぶして❶を混ぜ合わせ、牛乳・
塩コショウを加える。

❸パン粉をすりつぶし、油を加えてフライパンで炒る。
❹ラップに❷をのせチーズを包んで丸く形を整える。小麦粉→

溶き卵→パン粉の順に衣をつける。
❺焼き目がつくまでオーブンで焼く。

佐藤たつよさん（飯樋町）

給水車も出動した

力のりこえる

おら家の
かまや

い

カルシウム豊富な凍み豆腐を工夫のレシピで

凍み豆腐のコロッケ

中華琥珀　赤石澤榮さん（臼石）
毎
日
忙
し
く
て

ご
飯
作
る
時
間
も

ね
え
な
ぁ

疲
っ
ち
ゃ
〜

で
も
、
こ
れ
さ
え

飲
め
ば
、
一
日
分
の

栄
養
は
バ
ッ
チ
リ
だ
ぁ

大絶賛！

最
近
疲
れ
や
す
い
な
ぁ

カ
ル
シ
ウ
ム
も
足
り
て

ね
え
よ
う
な
…

   

若
い
か
ら
っ
て

不
健
康
な
生
活
は
い
け
ね
！

き
ち
ん
と
し
た
食
事
と

   

運
動
だ
よ
！

あ
れ
？

 
こ
こ
は
病
院
？

数
日
後
…
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